
Prøve i idræt 
- hvordan ?? 



Prøven i idræt 
� Oplæg for idrætslærere i 

Svendborg 
� 21. oktober 2015 



Ny reform 2014 �  Nye muligheder 
�  Forenklede mål 
�  Synlige evaluerbare mål 
�  Krav til teori i 

undervisningen 
�  Standpunktskarakter i 

udskolingen 
�  Afsluttende afgangsprøve 

som udtræksfag 



Ny reform  
– nye forenklede fagformål  

 
De nye fagformål for idræt er mere konkrete mål i forhold til 
fagformålene fra 2009. 
De nye mål for idræt er opdelt i kompetencemål.  
Kompetencemålene er igen inddelt i færdigheds- og 
vidensmål, som måles efter 2, 5, 7 og 9 klasse. 
Kompetencemålene er delt i tre områder: 
�  Alsidig idrætsudøvelse 
�  Idrætskultur og Relationer 
�  Krop, træning og trivsel 

 

 



Kompetence, færdigheds- 
og vidensområder Kompetenceområde Færdigheds- og 

vidensområde 

Alsidig idrætsudøvelse 

•  Redskabaktiviteter 

•  Boldbasis 

•  Dans og udtryk 

•  Kropsbasis 

•  Løb, spring og kast 

•  Natur- og udeliv 

Idrætskultur og relationer 

•  Samarbejde og ansvar 

•  Normer og værdier 

•  Idrætten i samfundet 

•  Ordkendskab 

Krop, træning og trivsel 
•  Sundhed og trivsel 

•  Fysisk træning 

•  Krop og identitet 



Kompetencemål for Idræt Kompetence-
område 

2 klasse 5 klasse 7 klasse 9 klasse 

Alsidig 
idrætsudøvelse 

Eleven kan aktivt 
deltage i basale, 

alsidige bevægelser i 
leg 

Eleven kan anvende 
grundlæggende, 

sammensatte 
bevægelser i 
idrætspraksis 

Eleven kan anvende 
sammensatte 

bevægelser i udvikling 
af idrætsaktiviteter 

Eleven kan anvende 
komplekse 

bevægelsesmønstre i 
udvikling af en alsidig 

idrætspraksis  

Idrætskultur og 
relationer 

Eleven kan 
samarbejde om 

idrætslige aktiviteter 
og lege 

Eleven kan deltage 
aktivt i idrættens kultur 

og fællesskab 

Eleven kan analysere 
idrætskulturelle normer, 
værdier og relationer 

Eleven kan vurdere 
idrætskulturelle normer, 
værdier og relationer i 
et samfundsmæssigt 

perspektiv 

Krop, træning 
og trivsel 

Eleven kan beskrive 
reaktioner på fysisk 

aktivitet 

Eleven kan samtale 
om fysisk aktivitets 

betydning for kroppens 
grundform, sundhed 

og trivsel 

Eleven kan analysere 
samspil mellem krop, 

træning og trivsel 

Eleven kan vurdere 
samspil mellem krop, 
træning og trivsel i et 
aktuelt og fremtidigt 

perspektiv 

BEMÆRK AT OMRÅDERNE ”IDRÆTSKULTUR OG 
RELATIONER”, SAMT ”KROP, TRÆNING OG TRIVSEL”, 
STILLER KRAV TIL DEN TEORETISKE UNDERVISNING. 



Færdigheds- og vidensmål 
Efter 9. klasse 

Kompetenc
eområde 

Kompetence
mål 

Faser Færdigheds- og vidensmål 

Alsidig 
idræts-
udøvelse 

Eleven kan 
anvende kom-
plekse 
bevægelsesmøn-
stre i udvikling af 
en alsidig 
idrætspraksis 

Redskabsaktiviteter Boldbasis og boldspil Dans og udtryk 

1 Eleven kan 
analysere egne og 
andres bevægelser 
inden for gymnastik 

og parkour 

Eleven har viden om 
bevægelsesanalyse 

af gymnastiske 
øvelser og spring  

 

Eleven kan beherske 
tekniske og taktiske 
elementer i boldspil  

Eleven har viden om 
samspil mellem 
teknik og taktik i 

boldspil  
Eleven kan beherske 

komplekse 
bevægelsesmønstre 

i koreografier  
 

Eleven har viden om 
samspillet mellem 

bevægelse og 
musiks tempo, form 

og karakter samt 
bevægelsesanalyse 

i dans  

2 
Eleven kan 
beherske 

sammensatte 
bevægelsesserier 

med og uden musik 

Eleven har viden om 
teknikker til at 
sammensætte 

bevægelser inden 
for 

redskabsgymnastik 
og parkour  

Eleven kan udvikle 
boldspil  

Eleven har viden om 
spilkonstruktion  

Idræts-
kultur og 
relationer 

Eleven kan 
vurdere 
idrætskulturelle 
normer, værdier 
og relationer i et 
samfundsmæs-
sigt perspektiv 

Samarbejde og ansvar Normer og værdier Idrætten i samfundet 

1 Eleven kan vurdere 
samspillet mellem 

individ og 
fællesskab i 

idrætsaktiviteter  

Eleven har viden om 
muligheder og 
forpligtelser i 

idrætsfællesskaber  Eleven kan vurdere 
udviklingen af 

normer, værdier og 
etik i idrætskultur  

Eleven har viden om 
udviklingen af 

normer, værdier og 
etik i idrætskultur  

Eleven kan deltage i 
udvikling af 
idrætslige 

aktivitetstilbud  

Eleven har viden om 
organiserings-
muligheder for 
idrætsudøvelse  

2 Eleven kan udvikle 
konstruktive 

samarbejdsrela-
tioner i idrætslige 

aktiviteter  

Eleven har viden om 
samarbejdsmetoder 

inden for alsidige 
idrætsaktiviter  

Eleven kan diskutere 
samspillet mellem 

samfund og 
idrætskultur  

Eleven har viden om 
sammenhænge 

mellem 
samfundstendenser 

og idrætskultur  

Krop 
træning og 
trivsel 

Eleven kan 
vurdere samspil 
mellem krop, 
træning og trivsel 
i et aktuelt og 
fremtidigt 
perspektiv  

Sundhed og trivsel Fysisk træning Krop og identitet 

1 Eleven kan vurdere 
idrætsvaners 
betydning for 

sundhed og trivsel 

Eleven har viden om 
idrætsvaners 
betydning for 

sundhed og trivsel  

Eleven kan formidle 
opvarmningsprogra

m tilrettelagt i 
samarbejde med 

andre  

Eleven har viden om 
opvarmnings-
programmers 

formål, struktur og 
variationsmuligheder  

Eleven kan 
analysere fysiske og 
psykiske forandringer 

i forbindelse med 
kroppens udvikling  

Eleven har viden om 
kroppens betydning 

for psyke og 
identitet  

2 Eleven kan 
analysere 
levevilkårs 

betydning for 
idrætsudøvelse  

Eleven har viden om 
forskelle i levevilkår  
og deres betydning 
for idrætsudøvelse  

Eleven kan udføre 
egne og andres 

trænings-
programmer  

Eleven har viden om 
kroppens anatomi 

og fysiologi i et 
træningsperspektiv  

Eleven kan vurdere 
idrætsaktiviteters 

betydning for 
identitet  

Eleven har viden om 
idrætsudøvelses 

betydning for 
identitet  



Færdigheds- og vidensmål 
Efter 9. klasse - Fortsat 

Kompetence
område 

Kompetenc
emål 

Faser Færdigheds- og vidensmål 

Alsidig 
idræts-
udøvelse 

Eleven kan 
anvende kom-
plekse 
bevægelsesmøn
-stre i udvikling af 
en alsidig 
idrætspraksis 

Kropsbasis Løb, spring og kast Natur- og udeliv 

1 
Eleven kan aflæse 
kropslige udtryk i 

slåskultur og 
akrobatik  

Eleven har viden om 
kropslig 

kommunikation og 
teknikker i med 

slåskultur og 
akrobatik  

Eleven kan beherske 
atletikdiscipliner  

Eleven har viden om 
atletikdiscipliners 

udøvelse og 
afvikling  

Eleven kan vurdere 
kvaliteter ved 

friluftsaktviteter pa� 
land og i vand  

leven har viden om 
kvaliteter og 

kendetegn ved 
friluftsaktiviteter pa� 

land og i vand  

2 
Eleven kan vurdere 
bevægelser inden 

for atletikkens 
discipliner  

Eleven har viden om 
bevægelsesanalyse, 

herunder digitale 
værktøjer  

Eleven kan udvikle 
friluftsaktiviteter på 

land og i vand  

Eleven har viden om 
planlægning af 
friluftsaktiviteter  

Idræts-
kultur og 
relationer 

Eleven kan 
vurdere 
idrætskulturelle 
normer, værdier 
og relationer i et 
samfundsmæs-
sigt perspektiv 

Sprog og skriftsprog  

1 
Eleven kan 
nuanceret  

sprogligt udtrykke 
sig om 

idrætspraksis samt 
målrettet læse og 
skrive idrætslige 

tekster  

Eleven har viden om 
komplekse fagord 
og begreber samt 
idrætslige teksters 
formål og struktur  2 

Krop 
træning og 
trivsel 

Eleven kan 
vurdere samspil 
mellem krop, 
træning og 
trivsel i et aktuelt 
og fremtidigt 
perspektiv  

1 

2 



Målstyret undervisning 



Målstyret undervisning 
�  Tænk fagformålene ind i 

planlægningen af jeres 
undervisningsforløb 

�  Gennemgå og synliggør 
målene for dele af 
undervisningen 

�  Hav en plan for hvorledes I 
evaluerer de enkelte forløb. 
(mundtligt, skriftligt, skriftligt, 
evaluering, turnering mm.) 

�  Overvej hvordan og med hvilke 
øvelser/opgaver den 
understøttende undervisning 
kan bruges 



Målstyret undervisning 
- evaluering 

�  Simple tydelige mål for 
lektioner og forløb 

�  Små test, prøver og 
opgaver i faget gennem 
hele forløbet 

�  Brug overskuelige 
evalueringsark 

�  Sæt tid af sammen med 
din makker til fælles 
evaluering (evt. op til 
skolehjemsamtaler) 



Målstyret undervisning 
- eksempler på årsplaner 

Tema 1:  Idræt og leg  Varighed:  8 uger 
  
”Naturen som legeplads” 
  
Indholdsområder: 
·  Orienteringsløb 
·  Parkour 
·  Løb 
  
Trinmål: 
·  Eleven har viden om teknikker til at sammensætte 

bevægelser inden for redskabsgymnastik og parkour   
·  Eleven kan udvikle friluftsaktiviteter på land og i vand 
·  Eleven har viden om planlægning af friluftsaktiviteter 
·  Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om 

idrætspraksis samt målrettet læse og skrive idrætslige 
tekster 

·  Eleven har viden om komplekse fagord og begreber 
samt idrætslige teksters formål og struktur 

  
Evaluering: 
Orienteringsløb i Åbjergskoven. 
Parkour ved Rådhuset. 
  

Kilde: Camilla Daugaard, Bankagerskole Horsens 



Hvad går prøven ud på? 
�  Eleverne skal prøves  i deres idrætslige kompetencer i 

en gruppeprøve, som er til udtræk i den 
naturvidenskabelige fagpulje 

�  Eleverne skal selv sammensætte et praksisprogram, 
bestående af idrætslige aktiviteter. Efter fremvisning af 
programmet er der en kort reflekterende samtale 
mellem gruppen, læreren og evt. censor. 

�  Der er defineret to “indholdsområder”, som gruppen 
skal trække fra; de skal trække et indholdsområde fra 
både A og B puljen 

�  Læreren og eleverne skal i samråd minimum vælge 
mindst tre temaer, som de skal lægge henover deres 
praksisprogram 

Prøve I idræt – hvordan? 



De to puljer 
Pulje A 
� Redskabsaktiviteter  
� Dans og udtryk  
� Kropsbasis  
 

Pulje B 
� Løb, spring, kast 
� Boldbasis og boldspil 
� Fysisk træning 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



Hvorfor temaer? 
� Erfaringer fra forsøgene med prøver i idræt 

viser, at temaerne kan give prøven et kreativt 
indspark, og giver ekstra tyngde i den 
reflekterende samtale. 

� Temaerne kan inkorporeres i 
idrætsundervisningen løbende og være både 
teori, tekster om idræt ect. temaerne kan 
tænkes ind i undervisningen både i 8. g 9. 
klasse. 

 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



Eksempler på temaer 
�  Idræt og køn 
�  Idræt og leg  
�  Idræt hele livet 
�  Idræt og sundhed 
�  Idræt og fairplay 
�  Idræt og dens historie 
�  Idræt og samfund 
�  Idræt som livsstil 
 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



Prøven trin for trin 
1.  Faget udtrækkes 
 
2.  Grupperne fastlægges (gerne før), og der lodtrækkes på 

udtræksdagen blandt 6 indholdsområder i A og B puljen. Læreren 
definerer, i samarbejde med eleverne, minimum 3 temaer,  1 af 
disse knyttes an til praksisprogrammmet, som eleverne skal 
udarbejde i forberedelsesperioden. I praksisprogrammet må 
eleverne selv vælge, hvordan de viser deres arbejde med de 
lodtrukne indholdsområder og temaer 

 
3.  Eleverne indkredser, med vejledning fra læreren, hvilke øvelser de 

vil bygge deres praksisprogram op omkring, samt hvordan de vil 
koble praksisprogrammet til gruppens udvalgte tema 

4.  Forberedelsesperioden: eleverne træner deres praksisprogram 
frem mod prøven 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



5. Læreren udarbejder en 
undervisningsbeskrivelse, der tydeligt angiver:  
- hvordan der er blevet arbejdet med fagets 
kompetenceområder (CKF’er efter Fælles Mål 
2009)  
- hvilken litteratur der er anvendt i 
undervisningen  
- links til benyttede hjemmesider  
-  klassens udvalgte temaer.  
Der opgives 15-20 normalsider med anvendt 
litteratur og teori.  

Prøve I idræt – hvordan? 
 



6. Eleverne formulerer en disposition for deres praktiske 
og mundtlige prøve med vejledning fra læreren. Denne 
sendes til censor senest 14 dage før prøvens afholdelse, 
sammen med undervisningsbeskrivelsen.  
 
7. Læreren udarbejder 2-5 uddybende (analyserende, 
fortolkende og perspektiverende) spørgsmål til samtalen 
med grupperne. HUSK at spørgsmålene er et værktøj til 
at igangsætte samtalen! 
 
8. Senest en uge før prøven skal læreren udarbejde en 
tidsplan over gruppernes fremlæggelse. Den skal 
indeholde: 
-  Organisering og tidsplan 
-  En defineret gruppe “hjælpere”, som kan stille remedier 

mv. frem til prøverne (eks. 8. klasses elever) 
 
 
 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



 
 
9. Eksaminationen inklusiv votering er normeret 
til 35 min. for to elever, 10 min. ekstra pr. elev 
 
10. Der gives individuelle karakterer 

Prøve I idræt – hvordan? 



Model til disposition 
1.  Elevens navn og klasse samt 

gruppemedlemmer 
2.  Indholdsområder; A og B 
3.  Vi vil I praksisprogrammet vise følgende 

øvelser….. 
4.  Tema og indholdsområder 
5.  Valg af musik og links 
6.  Kilder 
7.  Lærerens navn 
 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



Eksempel på en disposition 
1.  Camilla Daugaard, Line Jørgensen, Rasmus Jensen, Peter Hansen 
2.  Indholdsområder; Dans og udtryk samt boldbasis og boldspil 
3.  Vi vil I praksisprogrammet vise følgende øvelser: 

 Vi starter i spejlsalen med at bevæge os over gulv til musik I forskellige takter med forskellige 
 øvelser. Herefter viser vi, hvordan vi bygger op til forskellige serier ved hjælp af 
 Laban. I det mundtlige vil vi uddybe, hvordan dette kan ses. Vi bruger øvelserne fra 
 gulvet til at finde sammen i en serie, hvor både drenge og piger kan være med, men med  
 hver deres kompetencer. Vi udnytter vores forskelligheder i dansen. 
 Herefter vil vil vi gå i hallen, hvor vi vil tage udgangspunkt i slagbold (cricket), da vi mener, at 
 det er en sport, hvor både drenge og piger kan være med, uanset deres fysik. Vi 
 starter med nogen kasteøvelser med fokus på boldtilvænning og kasteteknik – et 
 eks, herpå er slangen. Herefter laver vi stationstræning, hvor vi kommer omkring de 
 færdigheder cricket kræver. Alle får alle lov at slå nogen slag med bat og kaste til 
 griberen samt gribe og løbe.  
 Bagefter går vi i gang med det ”færdige spil” dvs. Some stop cricket, da det er mere 
 velegnet og ikke så tidskrævende som almindelig cricket. Nå vi har vist dette, vil vi 
 vise, hvordan vi har tænkt spiludvikling ind i vores praksis ved hjælp af Spilhjulet. Vi 
 har udviklet vores eget spil, som vi kalder Crickour – dette begrundes yderligere til 
 den mundtlige samtale. 

4.  Idræt og køn 
5.  Vi har valgt følgende musik til vores dans og udtryk: 

 You & I (Trentemøller) af Filur og Smooke Weed every day af Snoop Doggy Dogg, 
 Dr. Dre samt Karma med Burhan G Feat. L.O.C 

6.  Artikel om fairplay af Erik Juul, artikel om kønsforskelle fra Idræt i skolen….. 
7.  Preben Hansen 
 

Prøve I idræt – hvordan? 



Gode råd 
�  Lav grupperne så tidligt som muligt evt. efter vinterferien 
�  Integrer temaerne i undervisningen i løbet af året – 3 temaer med teori! 
�  Når I afslutter et forløb, lav da en evaluering med eleverne og bed dem reflektere 

over muligheder til prøven, indenfor det givne indholdsområde (dette kan bruges til 
dispositionen) 

�  Hvis idræt ikke udtrækkes, brug da elevernes arbejde, indsats og proces som 
grundlag for den sidste standpunktskarakter 

�  Der skal opgives 15-20 normalsider. Brug tilgængeligt materiale fra EMU, 
Skolekom eller tekster I selv finder relevante for undervisningen. I er ansvarlige 
for, at undervisningen lever op til kravene i Fælles Mål 

�  Tydelig rød tråd – progression og målsætning. HVAD skal de LÆRE, frem for, 
hvad de skal lave 

�   Få emner – tid til fordybelse 
�   Tænke evaluering ind efter hvert forløb 
�   Skab en teoretisk forankring af undervisningen 
�   Indfør skriftlighed og faglig læsning i idrætsfaget 
�   Vis eleverne glæde ved at bevæge sig og have idræt – husk at have det sjovt J 

Prøve I idræt – hvordan? 
 



Vejledende 
karakterbeskrivelse  
Karakter	
   Betegnelse	
   Beskrivelse	
  

12	
   Fremragende	
   Eleven	
  udviser	
  stor	
  sikkerhed	
  i	
  de	
  kropslige	
  færdigheder.	
  
Eleven	
  kan	
  tage	
  kvalificerede	
  valg	
  og	
  udvise	
  høj	
  kvalitet	
  i	
  
komplekse	
  bevægelsesmønstre.	
  
	
  
Eleven	
  disponerer	
  >den	
  fornu?igt	
  i	
  gennemførelsen	
  af	
  et	
  
alsidigt	
  og	
  fagligt	
  sammenhængende	
  praksisprogram,	
  hvor	
  
der	
  udvises	
  høj	
  grad	
  af	
  krea>vitet	
  og	
  samarbejde.	
  
	
  
Eleven	
  kan	
  i	
  den	
  e?erfølgende	
  samtale	
  klart	
  og	
  
overbevisende	
  begrunde	
  de	
  trufne	
  valg	
  fra	
  
praksisprogrammet.	
  Eleven	
  kan	
  med	
  stor	
  sikkerhed	
  analysere	
  
praksisprogrammet	
  og	
  anvende	
  viden	
  om	
  og	
  forståelse	
  for	
  
temaet	
  og	
  de	
  lodtrukne	
  indholdsområder	
  i	
  en	
  idrætsfaglig	
  
diskussion.	
  
	
  	
  
Eleven	
  deltager	
  engageret	
  og	
  arbejder	
  koncentreret	
  med	
  stort	
  
fokus	
  på	
  at	
  løse	
  de	
  faglige	
  udfordringer.	
  
	
  	
  

Side	
  24	
  



Vejledende 
karakterbeskrivelse  
Karakter	
   Betegnelse	
   Beskrivelse	
  
7	
   God	
  
	
  	
   	
  	
   Eleven	
  udviser	
  sikkerhed	
  i	
  dele	
  af	
  de	
  kropslige	
  færdigheder	
  og	
  kan	
  

træffe	
  gode	
  valg	
  i	
  fremvisningen	
  af	
  praksis.	
  
	
  
Eleven	
  har	
  sammensat	
  et	
  godt	
  praksisprogram	
  og	
  skaber	
  i	
  nogen	
  grad	
  
sammenhæng	
  mellem	
  tema	
  og	
  indholdsområderne	
  med	
  en	
  vis	
  grad	
  
af	
  krea>vitet.	
  Eleven	
  formår	
  at	
  samarbejde.	
  
	
  
Eleven	
  kan	
  i	
  den	
  e?erfølgende	
  samtale	
  redegøre	
  for	
  valg	
  af	
  tema	
  i	
  
forhold	
  >l	
  indholdsområderne	
  og	
  i	
  nogen	
  grad	
  inddrage	
  basal	
  
idrætsfaglig	
  viden.	
  
	
  
Eleven	
  deltager	
  engageret	
  og	
  forsøger	
  	
  med	
  nogen	
  grad	
  af	
  
koncentra>on	
  at	
  løse	
  de	
  faglige	
  udfordringer	
  
	
  	
  

Side	
  25	
  



Vejledende 
karakterbeskrivelse  
Karakter	
   Betegnelse	
   Beskrivelse	
  

02	
   Tilstrækkelig	
  
	
  	
   	
  	
   Eleven	
  udfører	
  øvelserne,	
  men	
  er	
  usikker	
  i	
  mange	
  af	
  de	
  

kropslige	
  færdigheder	
  og	
  træffer	
  få	
  gode	
  valg	
  i	
  fremvisningen	
  
af	
  praksisprogrammet.	
  
Elevens	
  fremvisning	
  bærer	
  præg	
  af	
  manglende	
  evne	
  >l	
  at	
  
planlægge	
  og	
  udføre	
  øvelser,	
  og	
  der	
  er	
  kun	
  lille	
  grad	
  af	
  
sammenhæng	
  mellem	
  tema	
  og	
  indholdsområderne.	
  Eleven	
  
formår	
  kun	
  i	
  et	
  vist	
  omfang	
  at	
  samarbejde.	
  
I	
  den	
  e?erfølgende	
  samtale	
  viser	
  eleven	
  et	
  begrænset	
  
kendskab	
  >l	
  idrætsfaglig	
  viden,	
  og	
  formår	
  i	
  minimal	
  grad	
  at	
  
reflektere	
  over	
  det	
  valgte	
  tema	
  i	
  forhold	
  >l	
  
indholdsområderne.	
  
Eleven	
  udviser	
  nogen	
  grad	
  af	
  engagement,	
  men	
  viser	
  
usikkerhed	
  i	
  forhold	
  >l	
  de	
  faglige	
  udfordringer.	
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� https://www.youtube.com/watch?
v=oAPbbdC5_4U 


