
FAGBEGREBER
FYSISK TRÆNING

Timing Præcision

Hurtighed Koordination

Acceleration Sprint

Eksplosiv Retningsskift

Reaktion Tophastighed

Udholdenhed Belastning

Bevægelighed Yderpositioner

Kropsbevidsthed Krydsbevægelser
Side 1 af 2

Idræt på mellemtrinnet



FAGBEGREBER
FYSÍSK TRÆNING

Hvilepuls Arbejdspuls

Hjerte Lunge

Side 2 af 2

Opvarmning Puls

Styrke Muskler

Balance Hurtighed

Stræk Gentagelser

Koncentration Timing

Præcision Kondition

Idræt på mellemtrinnet

MålemetoderUndervisningsforløb: FitnessTendenser

Undervisningsforløb: Fysisk træning og samarbejde

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/05/fitnesstendenser-mellemtrin.pdf
https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/05/Fysisk-traening-og-samarbejde-mellemtrinnet.pdf


FAGBEGREBER
BOLDBASIS OG BOLDSPIL

Side 1 af 1

Idræt på mellemtrinnet

Kaste Gribe

Sparke Boldtyper

Modtagning Aflevering

Samspil Medspiller

Modspiller Kamp

Regler Fairplay

Slagteknik Spiludvikling

Taktik Teknik
Undervisningsforløb: Alle med i anderledes boldspil Undervisningsforløb: Den gode medspiller

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/12/boldbasis-og-boldspil-Mellemtrin-Alle-med.pdf
https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/12/Den-gode-medspiller-mellemtrin.pdf


FAGBEGREBER
DANS OG UDTRYK

Bevægelsessekvens Tempo

Puls Takt

Variationer Rum

Relationer Dynamik

Koordination Serie

Stilarter Drama

Side 1 af 2

Idræt på mellemtrinnet



FAGBEGREBER
DANS OG UDTRYK

Rytme Tid

Retning Udtryk

Undervisningsforløb: Jagten på den gode energi

Side 2 af 2

Undervisningsforløb: Vild (med) dans og udtryk

Idræt på mellemtrinnet

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/05/Jagtens-paa-den-gode-energi-4.-klasse.pdf
https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/05/Vild-med-dans-og-udtryk.pdf


FAGBEGREBER
KROPSBASIS

Krybe Kravle

Gå Løbe

Hoppe Dreje

Skubbe Trille

Rulle Vende

Gynge Vippe

Hænge Svinge

Klatre Trække
Side 1 af 2

Idræt på mellemtrinnet



FAGBEGREBER
KROPSBASIS

Side 2 af 2

Idræt på mellemtrinnet

Hinke Grovmotorik

Finmotorik Spænding

Afspænding Balance

Ubalance Spring

Afsæt Landing

Vægtfordeling Rytme

Svæv

Undervisningsforløb: Motiverende fællesskaber
Undervisningsforløb: Et liv i (u)balance

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/12/Kropsbasis-Mellemtrin-Motiverende-faellesskaber.pdf
https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/12/Kropsbasis-Mellemtrin-Et-liv-i-balance-ubalance.pdf


FAGBEGREBER
LØB, SPRING OG KAST

Løbe Start

Acceleration Topfart

Spring

Side 1 af 2

Afsæt Svævefase

Landing Kaste

Støde Timing

Tilløb

Koordination Præstation

Idræt på mellemtrinnet



FAGBEGREBER
LØB, SPRING OG KAST

Disciplinorienteret 
aktiviteter

Atletikdiscipliner

Målemetoder

Undervisningsforløb: Spring over dine grænser
Temamaterialer: Løb for skoleelever

Side 2 af 2

Didaktisk værktøj: Løb, spring og kast-dug

Idræt på mellemtrinnet

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2025/01/Spring-over-dine-graenser-mellemtrin-LSK.pdf
https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/04/Aktiviteter-temamateriale_loeb_til_web.pdf
https://skoleidraet.dk/vare/loeb-spring-og-kast-dug/
https://skoleidraet.dk/idraetsfaget/didaktik-til-idraetsundervisningen/didaktiske-duge-dansk-skoleidraet/loeb-spring-og-kast-dugen/
https://skoleidraet.dk/vare/loeb-spring-og-kast-dug/


FAGBEGREBER
REDSKABSAKTIVITETER

Krybe Kravle

Gå Løbe

Hoppe Springe

Lande Dreje

Redskaber Rekvisitter

Skubbe Trille

Rulle Vende

Hænge Svinge
Side 1 af 2

eks. hest, plint, madras, bom, rullemåtte eks. Vimpler, hulahopring, bold, kølle

Idræt på mellemtrinnet



FAGBEGREBER
REDSKABSAKTIVITETER

Klatre Trække

Hinke Balance

Undervisningsforløb: Fra tester til mester
Kroppen i Skolen

Side 2 af 2

Kropsspænding Koordination

Teknik Sikkerhed

Modtagning

Styrke Bevægelighed

Fysisk – Støtte – Sikkerhed - Psykisk

Idræt på mellemtrinnet

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/12/Tester-til-mester-mellemtrin-Redskabsaktivitet.pdf
https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/12/Kroppen-i-Skolen-Boernemiljoe-redskabsaktiviteter.pdf


Mod - Selvtillid – Selvværd 
Kropsopfattelse - Koncentration

FAGBEGREBER
IDRÆT OG SUNDHED

Kropskontakt Ansvar

Sygdom Skader

Livsstil Vaner

Motivation Tillid

Fysisk sundhed Social sundhed

Side 1 af 1

Motion – Kost – Hygiejne – Kondition
Muskeludholdenhed - Udholdenhed

Tryghed – Fællesskab – Relationer – Tillid
Samarbejde – Hjælpsomhed – Tolerance

Opmærksomhed - Kommunikation

Mental sundhed

Didaktisk værktøj: Sundhedsdugen

Idræt på mellemtrinnet

https://skoleidraet.dk/idraetsfaget/didaktik-til-idraetsundervisningen/didaktiske-duge-dansk-skoleidraet/sundhedsdugen/


FAGBEGREBER
IDRÆT OG IDENTITET

Følelser Bevægelsesglæde

Fællesskab Trivsel

Kropssprog Grænser

Sundhed Selvtillid

Undervisningsforløb: Dine og mine grænser - Kampsport

Side 1 af 1

Selvværd Kropsidealer

Idrætsvaner Idrætsskader

Idræt på mellemtrinnet

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/04/boernemiljoe-kropsbasis-idraet-og-identitet-graenser-1.pdf


FAGBEGREBER
IDRÆT OG SAMARBEJDE

Lege Kropskontakt

Kommunikation Fællesskab

Samarbejdsmåder Hensyn

Undervisningsforløb: Fysisk træning og samarbejde

Side 1 af 1

Roller Idrætsfællesskaber

Samarbejdsevner Relationer

Ansvar Tolerance

Grænser Kompetencer

Idræt på mellemtrinnet

https://skoleidraet.dk/wp-content/uploads/2024/04/Fysisk-traening-og-samarbejde-mellemtrinnet.pdf
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