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Periode Aktivitet Formål Øvrige mål 

Uge 32-37 
Svømning 

 
 Lege i vandet. 
Flyde og 
svømmeteknikker. 
 
 
Viden om hvordan vi 
hjælper hinanden i 
vandet, hvis der sker 
ulykker. 

 
Kan udføre og har viden 
om bjergningsteknikker og 
livredningsteknikker.  
 
Kan begå sig ansvarligt i 
vand. 
 
Har viden om sikker 
adfærd i vandet. 
 
Har viden om svømme og 
flydeteknikker. 
 
Kan sikker sig selv i vand. 

Eleven kan anvende 
grundlæggende 
sammensatte 
bevægelser i 
idrætsparksis. 
 

Uge 38-42 
 Atletik 

Løb, Stafetløb, 
Afspændingsøvelser 
 
Løb/Spring/kast 
 
Hoppe, hinke, vende og 
dreje 
 
Kaste, gribe, sparke 
med forskellige 
bolde/materialer  
 
Bruge spænding og 
afspænding  
 
Få indsigt i kroppens 
funktioner med fokus 
på hjerte/puls, lunger 
og muskler 
 
Boldspil af forskellig art 
(fodbold, Håndbold, 
Høvdingbold, Stopbold, 
stik m- bold 
 

Opnå en god kondition 
Lære eleverne at det er 
vigtigt at strække ud 
efter løbeture, løbesko 
bedst. 
 
Lære eleverne 
forskellen på sprint og 
langdistanceløb. 
 
Fokus på kropssprog 
Krop og sanser. 
Viden om kost og 
motion. 
 
Sociale relationers 
betydning for den 
enkeltes 
sundhedstilstand. 
 
Lære at følge fælles 
instruks. 
 
Eleverne Lære 
samspillets regler. 

Allerede her give 
eleverne det input, der 
hedder ”tab og vind 
med samme sind” 
 
Samarbejde med andre. 
Kende og anerkende 
fysiske forskelle mellem 
sig selv og andre. 

 

 

 

 

 

 



Uge 43-46  
Musik og bevægelse 

Anvende rytmiske 
bevægelser til musik. 
Dramatisere ud fra 
musikkens stemning og 
tema. 
Kontrollere 
grundlæggende 
færdigheder så som Gå, 
løbe, hoppe, vende, 
dreje, vægtoverføring 
og forflytning 

Samarbejde om at lave 
sammensatte 
bevægelser til 
musikkens rytmer. 

Samarbejde om at lave 
fælles produkt. 

Uge47-50 
Uge1-3 Boldspil 

Udføre enkle handlinger 
som kaste, gribe, 
aflevere og modtage 
forskellige blodtyper. 
Deltage i enkle små spil 
med få regler og bruge 
den opnåede indsigt i 
det store spil. 
Kontrollere 
grundlæggende 
bevægelser som løb, 
hop, hinke, vende og 
dreje. 
Vise fortrolighed med 
forskellige bold typer. 
Udføre grundlæggende 
former for løb, afsæt, 
landing og kast. 
  
 

Samarbejde med en 
eller flere om 
aktiviteterne. 
 
Overholde enkle 
spilleregler. 

Teknik og taktik i 
boldspil. 
Små-spil og spil på stor 
bane. 
 
Fælles instruktion. 
Gruppearbejde, 
Makkerøvelser. 
Det legende og sociale i 
centrum. 
Kønsopdelt på tværs af 
klassen. 

Uge 4-6 
 Akrobatik og Spring 
gymnastik 

Kontrollere 
grundlæggende 
bevægelser. 
Bruge spænding og 
afspænding. 
Vise fortrolighed med 
forskellige redskaber. 
Udføre grundlæggende 
gymnastiske 
færdigheder som afsæt, 
svæv, landing spring, 
vægt på armene. 
Eksperimentere med 
akrobatik.  
 

Akrobatik, Håndstand, 
hovedstand, kraftspring. 

Fælles- instruktion 
 
Gruppearbejde. 
Arbejde med at bruge 
kroppen på nye måder. 
 
Det eksperimenterende 
og sociale perspektiv i 
et konstruktiv samspil. 

 

 



Uge 8-11 
Fodbold 
Slagbold 

Deltage i lege og 
legelignede 
opvarmningsformer. 
Udføre enkle 
grundtræningselementer. 
Spille enkle boldspil med 
få regler. 
Udføre enkle handlinger 
som Sparke, aflevere, 
modtage. 
Buge spænding og 
afspænding. 
Kontrollere 
grundlæggende 
bevægelser. 
Udføre enkle handlinger 
som kaste, gribe og 
aflevere med små bolde. 
Spille med udvidet regler. 

Samarbejde med en 
eller flere. 
 
Overholde simple 
regler. 

Grundlæggende teknik- 
og taktikøvelser 
M-Bold  

Uge 12-15 
o-løb 

Kontrollerer enkle 
bevægelser som gang og 
løb. 
Opnå fornemmelse for 
rum og retning. 
Følge enkle regler for 
adfærd i naturen. 

Kontrollere 
grundlæggende 
bevægelser. 
Bruge spænding og 
afspænding. 

Stjerne og rute løb. 
Samarbejde med en 
eller flere. 
Kende og anerkende 
fysiske forskelle mellem 
sig selv og andre. 

Uge 16-20 Samme som uge 38-42   

Uge 21-24 Samme som uge 32-37   

 

Der bades efter endt undervisning. 

Vi forventer at være ude fra påske til sommerferie samt fra 

sommerferie til efterårsferie.  

 

Eleven skal medbringe tøj og SKO til aktiviteterne – både ude og inde.  

 

Eleven fritages kun, hvis der gives besked fra hjemmet via seddel eller 

Viggo 

Ret til ændringer forbeholdes. 

 

Kenneth dalentoft 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


