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BasketBall i skolen

Basketball i Skolen er BørneBasketFondens kerneydelse, der er målrettet 
indskolingsalderen. Som navnet tydeligt afslører, så præsenterer forløbet 
eleverne for basketball i skolen. Det er et seks ugers forløb, hvor øvelserne 
er specifikt udvalgt og målrettet 0. til 2. årgang. Forløbet kan dog med simp-
le justeringer og tilpasninger laves til alle klassetrin i folkeskolen.  

Formålet med Basketball i Skolen, er at udbyde et basketballforløb i idrætsti-
merne, som opfylder idrætsfagets formål, samt de færdigheds- og vidensmål 
der er beskrevet for faget idræt af Børne- og Undervisningsministeriet. 

Med basketballspillet i centrum er der i Basketball i Skolen fokus på, at ele-
verne skal udvikle kropslige, idrætslige, sociale og personlige kompetencer. 
Via en legende tilgang hvor inklusion, mestring og sammenspil er nøgleord, 
sikres der at alle elever opnår kompetencer inden for færdighedsområdet 
”Boldbasis og boldspil”, ”Normer og Værdier”, ”Ordkendskab” og ”Samar-
bejde og ansvar”. Eleverne vil i løbet af forløbet blive introduceret for for-
skellige øvelser, aktiviteter og lege, som skal skabe tryghed, en glæde ved 
boldspil, og udvikle en lyst til bevægelse. 

”Det er sjovere at spille Basket, enD jeg forventeDe� 
De anDre Hjalp mig, Hvis Der var noget, jeg ikke var goD 
til� jeg Har Bevæget mig liDt mere i Dag, enD jeg plejer�”

Ida, 10 år, Ny Hollænderskolen, Frederiksberg C.
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Med afsæt i forskellige småspil og boldbasisspil, hvor basketbolden er det 
primære redskab, præsenteres eleverne igennem forløbet for forskellige 
øvelser, aktiviteter og lege, som skal skabe glæde ved boldspil i samspil 
med andre, og give eleverne endnu mere lyst til at dyrke idræt. Nogle elever 
vil måske efter endt forløb få lyst til endnu mere basketball og som resultat 
heraf begynde i foreningslivet. 

Efter endt forløb kan eleverne deltage aktivt i basale, alsidige bevægelser i 
leg, og kan samarbejde om idrætslige aktiviteter. Forløbet opfylder de gæl-
dende færdigheds- og vidensmål der er for faget idræt: 
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færDigHeDs- og viDensmål for BasketBall i skolen
Basketball i Skolen opfylder følgende færdigheds- og vidensmål: 

Boldbasis og boldspil:
Eleverne kan modtage og aflevere boldtyper. 

Eleverne kan spille bold med få regler. 
Eleverne har viden om grundlæggende kaste-, drible- og gribeteknik.

Eleverne har viden om enkle regler i spil med bold.

Normer og Værdier: 
Eleverne kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 
Eleverne har viden om regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

Ordkendskab: 
Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 
Eleven har viden om enkle fagord og begreber. 

Samarbejde og Ansvar:
Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om idrætslege. 

Eleven har viden om samarbejdsmåder. 
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Et seks ugers forløb med Basketball i Skolen kan variere meget fra skole 
til skole afhængig af antal klasser, faciliteter, udstyr til rådighed m.m. For at 
sikre at forløbet, på trods af de forskelligheder der måtte være, stadig lever 
op til de færdigheds- og vidensmål der er for forløbet, kan følgende under-
visningsforløb. 

Forløbsplanen til Basketball i Skolen er først beskrevet med en generel for-
løbsplan, som giver et samlet overblik over alle seks uger. Derefter følger 
beskrivelser for de enkelte moduler. Disse moduler vil være bygget op om-
kring en teknisk færdighed: fx. evnen til at drible, aflevere eller skyde på kur-
ven. På den måde bliver eleverne introduceret for alle de vigtigste tekniske 
fundamentals i basketball. 

De enkelte moduler er overordnet set bygget op omkring en teknisk funda-
mental, færdigheds- og vidensmål, samt tegn på læring. Derudover beskri-
ves hvilke øvelser og rekvisitter der bruges til hvert modul. Igennem de seks 
uger vil nogle øvelser gå igen. Det gør de da genkendelighed i øvelserne er 
med til at give eleverne følelsen af mestring og sikrer flest mulige succes-
oplevelser.  

Praktisk

Der tages udgangspunkt i, at et modul består af 60 minutters aktiv undervis-
ningstid, og at der som minimum er 2 kurve til rådighed (fx en gymnastiksal). 

Intro 
For at sikre en god opstart, så start forløbet og hvert enkelt modul med en 
intro. Fortæl eleverne hvad de skal igennem de næste seks uger, eller hvad 
de skal arbejde med i dag. Inddragelse af eleverne inden forløbets/modu-
lets start vil være med til at øge deres motivation og fokus. Stil spørgsmål, 
der pirrer deres nysgerrighed: Måske er der nogen der spiller basketball i 
forvejen? Kender eleverne en basketballklub? Ved de hvad et layup er?

unDervisningsforløB
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Vær også tydelig og præcis i forklaringen af aktiviteterne, og de tekniske 
fundamentals der arbejdes med. På den måde opnår eleverne hurtigere et 
kendskab til de rette fagord og begreber. Hvad er en dribling? Et jumpstop?

Outtro

Når forløbet eller når hvert enkelt modul er slut, så afslut altid med en fælles 
outtro. Hvad har eleverne arbejdet med? Har de lært noget nyt? Nogle nye 
ord? Har det været sjovt? 

Som en lille tommelfingerregel kan man næsten altid regne med at introen 
og outtroen tager lidt længere tid end man umiddelbart tror. Men for elever-
nes udbytte er det utrolig vigtigt at få startet godt op og sluttet godt af. 
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Tema:
Basketball og leg med bold.

Øvelser:
Se modulbeskrivelserne for specifikke øvelser. Til sidst i dette kapitel, fra side 92, er der 
fire ekstra øvelser, som man kan bruge hvis man har ekstra tid eller gerne vil supplere 
sin undervisning op med flere øvelser. 

Færdigheds- og vidensområde:
• Boldbasis og boldspil.
• Normer og værdier.
• Ordkendskab.
• Samarbejde og ansvar.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleverne kan modtage og aflevere boldtyper. 
• Eleverne kan spille bold med få regler. 
• Eleverne har viden om grundlæggende kaste-, gribe-, og dribleteknik.
• Eleverne har viden om enkle regler i spil med bold. 
• Eleverne kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 
• Eleverne har viden om regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 
• Eleven har viden om enkle fagord og begreber. 
• Eleven kan samarbejde i par eller mindre grupper om idrætslege. 
• Eleven har viden om samarbejdsmåder.

Rekvisitter:
Der skal bruges bolde, kegler, overtrækstrøjer, hulahopringe og terninger. 

Derudover kan adgang til ribber og koordinationsstiger i enkelte øvelser være godt.

Refleksionsspørgsmål:
Se modulbeskrivelserne for specifikke reflekssionsspørgsmål.

overorDnet forløBsplan
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overorDnet forløBsplan

Tema:
Basketball og driblinger.

Øvelser:
1. Fløjten Bestemmer s. 58.
2. Driblepar s. 60.
3. Towergame s. 62.
4. Kegle-Challenge s. 64.
5. Find Din Vej i Junglen s. 66.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bold. 
• Eleven kan drible på forskellige måder.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kan samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Tegn på læring:
• Eleven deltager aktivt i øvelserne og er tryg med bolden. 
• Eleven dribler med bolden og kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven samarbejder med andre og deltager i øvelserne. 

Rekvisitter
Hver elev skal have en bold. Der skal også bruges mange kegler i forskellige farver, over-
trækstrøjer og hulahopringe.

Refleksionsspørgsmål
Hvad er en dribling? Hvad er et jumpstop?

 moDul
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Tema:
Basketball og afleveringer.

Øvelser:
1. Fløjten Bestemmer s. 58.
2. Teknikcirkel s. 68.
3. Afleveringspar s. 70.
4. Afleveringsstafet s 72.
5. Afleveringsspillet s. 74.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bold. 
• Eleven kan modtage og aflevere på forskellige måder.
• Eleven kender til udtrykket ”aflevering” og ”studsaflevering”
• Eleven kan samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Tegn på læring:
• Eleven deltager aktivt i øvelserne og er tryg med bolden. 
• Eleven modtager og afleverer bolden og forstår begreberne ”aflevering” og ”studs-

aflevering”.
• Eleven forstår signaler fra instruktøren og samarbejder med andre. 

Rekvisitter:
Hver elev skal have en bold, og der skal bruges kegler. 

Refleksionsspørgsmål:
Hvad er en aflevering? Hvad er en studsaflevering? 
Hvordan laver man en god aflevering? 

 moDul
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Tema:
Basketball og lay-up.

Øvelser:
1. Towergame s. 62.
2. Afleveringspar s. 70.
3. Riderduellen s. 76.
4. Superman s. 78.
5. Eiffeltårnet s. 80.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan udføre et layup.
• Eleven kender til udtrykket ”lay-up”.
• Eleven kan orientere sig og samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Tegn på læring:
• Eleven bruger udtrykket lay-up i øvelserne.
• Eleven samarbejder i mindre grupper. 
• Eleven udfører et korrekt layup. 
• Eleven deltager i øvelser med specifikke regler og aftaler. 

Rekvisitter:
Hver elev skal have en bold. Der skal også bruges kegler, overtrækstrøjer og evt. koor-
dinationsstiger. 

Refleksionsspørgsmål:
Hvad er et lay-up? Er det svært at hoppe på ét ben?

 moDul
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Tema:
Basketball og skud.

Øvelser:
1. Afleveringsstafet s. 72.
2. Skudduellen s. 84.
3. Ridderduellen s. 76.
4. Keglespillet s. 82.
5. Eiffeltårnet s. 80.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan udføre et skud på kurven.
• Eleven kan orientere sig og samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 
• Eleven kan selvstændigt løse bevægelsesopgaver. 

Tegn på læring:
• Eleven kender til og bruger udtrykket ”skud”
• Eleven udfører et korrekt skud.
• Eleven deltager aktivt i øvelserne og benytter korrekt teknik.
• Eleven deltager i øvelser med specifikke regler og aftaler. 

Rekvisitter:
Hver elev skal have en bold. Der skal også bruges mange kegler, og evt. koordinations-
stiger. 

Refleksionsspørgsmål:
Hvordan skyder man i basket? Er det svært at score i basket? Hvorfor? 

 moDul
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Tema:
Basketball og småspil.

Øvelser:
1. Keglespillet s. 82.
2. LudoBasket s. 86.
3. Kamp: 1 s. 88.
4. Kamp: 2 s. 90.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan spille det færdige spil med simple regler. 
• Eleven kan indgå i hold og kan samarbejde. 
• Eleven kan deltage aktivt og bruge de korrekte elementer fra spillet.
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 
• Eleven kan orientere sig og tage gode beslutninger. 

Tegn på læring:
• Eleven deltager i det færdige spil med simple regler.
• Eleven benytter lærte fundamentals i det færdige spil. 
• Eleven har kendskab til og kan bruge fagord og begreber fra spillet. 
• Eleven kan afslutte på kurven fra forskellige vinkler. 

Rekvisitter:
Hver elev skal have en bold. Der skal også bruges mange kegler, overtrækstrøjer og evt. 
terninger og hulahopringe. 

Refleksionsspørgsmål:
Hvorfor er det nemt/svært at spille kamp i basket? Hvordan sikrer vi os, at alle får en god 
oplevelse?

 moDul
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Tema:
Basketball og småspil.

Øvelser:
1. Towergame s. 62.
2. Ridderduellen s. 76.
3. Kamp: 1 s. 88.
4. Kamp: 2 s. 90.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan spille det færdige spil med simple regler. 
• Eleven kan indgå i hold og kan samarbejde. 
• Eleven kan deltage aktivt og bruge de korrekte elementer fra spillet.
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Tegn på læring:
• Eleven deltager i det færdige spil med simple regler.
• Eleven benytter lærte fundamentals i det færdige spil. 
• Eleven har kendskab til og kan bruge fagord og begreber fra spillet. 

Rekvisitter:
Hver elev skal have en bold. Der skal også bruges mange kegler og overtrækstrøjer. 

Refleksionsspørgsmål:
Hvad er nemt/svært ved basketball? Hvad er sjovt ved basketball?

 moDul
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I følgende afsnit beskrives de spil og øvelser som indgår i forløbet med Ba-
sketball i Skolen. Øvelserne er blevet udviklet specifikt til indskolingen, og 
er nøje udvalgt for deres fokus på leg, inklusion, motoriks udviklende, højt 
aktivitetsniveau, fællesskab og sammenspil. 

Øvelserne er opdelt i følgende kategorier: 

• Dribleøvelser.
• Afleveringsøvelser.
• Skud- og lay-upøvelser.
• Småspil.

I øvelsesbeskrivelserne fremgår først øvelsens kategori. Derefter beskri-
ves hvilke rekvisitter øvelsen kræver, formålet, en beskrivelse samt hvilke 
færdigheds- og vidensmål der er for øvelsen. Til sidst beskrives potentielle 
udviklingsmuligheder.

spil & øvelser
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Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. Læren skal have én fløjte. 

Formål:
• Stifte bekendtskab med bolden, driblinger og jumpstop. 
• Evnen til at samarbejde. 
• Introducere fløjten og elevernes opmærksomhed på denne. 

Beskrivelse:
Alle elever dribler rundt imellem hinanden og orienterer sig imens de dribler rundt. Nu 
skal eleverne være opmærksomme på læren og fløjten. Når læren fløjter én gang skal 
alle lande i et jumpstop. Derefter fortsættes aktiviteten. Hvis læren fløjter to gange, skal 
alle elever lande i et jumpstop, placere bolden på jorden og løbe hen til en ny bold.  

Aktiviteten fortsættes. 

Kan de drible rundt med højre hånd? Venstre hånd? Kan de samarbejde om at bytte 
bold? 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden. 
• Eleven kan drible på forskellige måder.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling” og ”jumpstop”.
• Eleven kan samarbejde med andre. 

Udviklingsmuligheder:
Der kan laves andre aktiviteter når der fløjtes, såsom afleveringer, skud på kurven eller 
andet footwork. 

fløjten Bestemmer
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1 FLØJT
Eleverne skal lave et 

jumpstop.

2 FLØJT:
ELEVERNE SKAL LAVE ET 

JUMPSTOP, PLACERE BOLDEN PÅ 
GULVET OG BYTTE BOLDE.
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Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. 

Formål:
• Stifte bekendtskab med bolden og driblinger. 
• Udvikle færdigheder med bolden. 
• Samarbejde om at løse dribleopgaver. 

Beskrivelse:
Eleverne placeres på sidelinjen i par 2 og 2. Herefter dribler første elev frem og tilbage, 
hvorefter der byttes. Først laves der individuelle øvelser. Prøv senere, at lave dribleøvel-
ser, som eleverne skal løse sammen. Find gerne selv på flere øvelser:

• Kan eleven drible med højre hånd?
• Kan eleven drible med venstre hånd? 
• Kan eleven drible højt/lavt? 
• Kan eleven drible baglæns? 
• Kan eleverne drible mens de holder i hånden? Én dribler med højre hånd og én 

med venstre hånd. Kan de bytte roller?
• Kan eleverne holde i hånd og hoppe på ét ben mens de dribler? 
• Kan eleverne samarbejde om at drible mens de holder i armkrog? 
• Kan de samarbejde hvor én dribler forlæns mens én dribler baglæns?

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden. 
• Eleven kan drible på forskellige måder.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kan samarbejde i par. 

Udviklingsmuligheder:
Når man kommer hen til sidelinjen skal man løse en opgave før man må drible retur: fx. 
5 englehop eller 5 sprællemand. 

DriBlepar
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Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. 

Formål:
• Orientere sig imens der dribles. 
• Samarbejde i par eller mindre grupper.

Beskrivelse:
Alle elever dribler rundt i hele hallen – rundt imellem hinanden. De skal drible og orientere 
sig efter læren. Når læren på et vilkårligt tidspunkt viser et antal fingre i luften: fx. 3 fingre, 
så skal eleverne hurtigst muligt finde sammen i grupper á 3 og stable deres bolde som 
et tårn á 3 bolde. Derefter forsættes aktiviteten og læren viser et nyt tal fx. 2 eller 5 osv. 

Kan eleverne holde deres dribling i gang samtidig med, at deres fokus er på læren? 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden. 
• Eleven kan orientere sig imens der dribles.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kan samarbejde i par. 
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

Udviklingsmuligheder:
Kan eleverne drible med højre hånd? Venstre hånd? 
Kan de drible lavt/højt? Kan de drible baglæns? 

towergame
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Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. Der skal også bruges mange kegler og overtræjstrøjer til 
inddeling af hold. 

Formål:
• Orientere sig imens der dribles. 
• Fokus på keglerne i stedet for bolden. 
• Samarbejde i hold.  

Beskrivelse:
Alle elever har en bold, og inddeles i to lige store hold. Herefter fordeles alle kegler til-
fældigt rundt i hele hallen: nogle kegler står op og nogle kegler ligger ned. De må gerne 
fordeles ligeligt. 

De to hold får nu tildelt hver sin rolle – det ene hold skal drible rundt og stille keglerne 
oprejst og det andet hold skal drible rundt og vælte keglerne. Kegle-Challenge foregår på 
tid, og når tiden er gået, har det hold med flest af sine kegler vundet. 

Når Kegle-Challenge er i gang opstår der et kaosfelt, hvor eleverne skal forsøge at orien-
tere sig om efter keglerne og sit hold, samtidighed med at de dribler bolden korrekt. Kan 
eleverne drible samtidig med at de kæmper om keglerne?  

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden og kan holde driblingen i gang i mens fokus er på keg-

lerne. 
• Eleven kan orientere sig imens der dribles.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kan samarbejde i hold. 
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

Udviklingsmuligheder:
Spil en runde hvor eleverne kun må drible med deres ”dårlige hånd”, hvor de kun må 
drible baglæns, drible højt/lavt. 

kegle-Challenge



65



66

Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. En masse forskelligt udstyr.

Formål:
• Orientere sig efter læren og udstyret i junglen imens der dribles. 

Beskrivelse:
Alt udstyr skal fordeles rundt i hele hallen, tilfældigt og gerne lidt rodet: Kegler, over-
trækstrøjer, hulahopringe, m.m. Læren går rundt imellem det hele, og skal sørge for at 
have et eksemplar af alt udstyret på sig. 

Eksempel: på gulvet ligger der røde kegler, blå kegler, gule overtrækstrøjer og hulahop-
ringe. Læren skal altså også selv gå rundt med én blå kegle, én rød kegle, én gul over-
trækstrøje, og så fremdeles. 

Eleverne skal nu drible rundt i mellem hinanden og rundt i junglen. Samtidig skal de hol-
de øje med læren, for når læren viser en genstand, fx. kan der vises en rød kegle. Så skal 
eleverne hurtigst muligt drible hen til en rød kegle og lave et jumpstop.

Der kan godt være flere røde kegler på gulvet, og eleverne skal selvfølgelig drible hen til 
den der er tættest på. Aktiviteten fortsættes og læren viser en ny genstand.  

Kan de holde driblingen i gang og lave et korrekt jumpstop i en presset situation?

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan orientere sig imens der dribles.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling” og ”jumpstop”.
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

Udviklingsmuligheder:
Kan eleverne drible med højre hånd? Venstre hånd? 
Kan de drible lavt/højt? Kan de drible baglæns? 

finD Din vej i junglen
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Kategori:
Afleveringsøvelse.

Rekvisitter:
Få bolde.

Formål:
• Træne forskellige former for afleveringer. 
• Samarbejde og kommunikation. 

Beskrivelse:
Eleverne står i en stor cirkel uden bold. 1/5 del af eleverne står i midten med en bold. 
Eleverne med boldene skal nu finde en at aflevere til, kalde navnet på personen og afle-
vere. Derefter skal de bytte plads. Det sker ved at eleven der har modtaget bolden dribler 
ind i midten. Nu skal den nye person finde en ny person at aflevere til, og så fremdeles. 

Eleverne skal forsøge både, at lave brystafleveringer og studsafleveringer. 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan modtage og aflevere på forskellige måder.
• Eleven kender til udtrykket ”aflevering” og ”studsaflevering”
• Eleven kan samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Udviklingsmuligheder:
Størrelsen på cirklen kan justeres. Antallet af bolde kan øges. 
Hvor mange afleveringer kan de få på tid?

teknikCirkel
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Kategori:
Afleveringsøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. 

Formål:
• Træne forskellige former for afleveringer. 
• Samarbejde og kommunikation. 

Beskrivelse:
Eleverne deles op i par og står med 2-3 meters afstand. I første omgang har hvert par 
kun én bold. Det gælder om at træne forskellige former for afleveringer: brystafleveringer 
og studsafleveringer. Det gælder om at få 10 afleveringer. Når de har fået 10 afleveringer, 
skal de løse en opgave eller lave en aktivitet. Det kan være alt fra at score på kurven, 
kravle op i ribben og ned igen, lave 5 englehop, hop 5 gange ind og ud af en hulahopring 
osv. Hvilke faciliteter der er til rådighed afgør hvilke opgaver der kan løses.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan modtage og aflevere på forskellige måder.
• Eleven kender til udtrykket ”aflevering” og ”studsaflevering”
• Eleven kan samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Udviklingsmuligheder:
Hvert par har nu to bolde og skal aflevere begge bolde frem og tilbage på samme tid. Den 
ene elev laver studsafleveringer i mens den anden laver brystafleveringer. Det gælder 
stadig om at få 10 afleveringer for derefter at løse en opgave eller lave en aktivitet: fx. at 
score på hver sin kurv.

afleveringspar
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variation meD 2 BolDe per par:
eFter 10 succesFulde aFleVeringer, skal 
der løses en opgaVe: Fx. at score på HVer 

sin kurV.

variation meD 1 BolD per par:
eFter 10 succesFulde aFleVeringer, skal 

der løses en opgaVe: Fx. at score på en 
kurV.
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Kategori:
Afleveringsøvelse.

Rekvisitter:
Der skal bruges enkelte bolde til denne øvelse. 

Formål:
• Træne forskellige former for afleveringer. 
• Samarbejde og kommunikation. 

Beskrivelse:
Eleverne deles op i hold af 4 eller flere. Holdene skal stille sig i en række med afstand 
mellem hver elev. Bagerste elev skal aflevere bolden til næste i rækken og løbe forrest 
i rækken. Næste elev gør det samme, og på den både vil bolden transportere sig op ad 
banen (se evt. side 46). Prøv forskellige afleveringsmetoder. Hvilket hold kommer først 
ned i den anden ende?

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan modtage og aflevere på forskellige måder.
• Eleven kan samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Udviklingsmuligheder:
Der kan afleveres på mange forskellige måder: over hovedet, bolden kan trilles gennem 
benene m.m. Der kan også tænkes andre elementer ind i stafetten: når holdet er kommet 
ned i den anden ende, så skal de løse forskellige opgaver før de har ”vundet”. De skal 
score på en kurv, klatre op i ribben m.m. 

afleveringsstafet
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Kategori:
Afleveringsøvelse.

Rekvisitter:
Der skal bruges enkelte bolde og kegler.

Formål:
• Træne forskellige former for afleveringer. 
• Samarbejde og kommunikation.
• Afslutninger på kurven.  

Beskrivelse:
Eleverne deles op i hold af 5 eller flere. Holdet deler sig således, at én elev står med 
bolden ved feltet og de resterende står ved siden af hinanden ved sidelinjen. Eleven med 
bolden står med ryggen til kurven. Nu skal eleven med bolden aflevere til den første per-
son, få den igen og aflevere til nummer 2, og så fremdeles. Når man har afleveret igen-
nem hele rækken, skal man drible rundt om keglen som står ved midterlinjen for derefter 
at drible ind til kurven og forsøge at score. Herefter roteres der og øvelsen gentages. 
Hvis der scores, får man et point. Hvilket hold får flest point på tid?

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan modtage og aflevere på forskellige måder.
• Eleven kan samarbejde med andre. 
• Eleven kan anvende driblinger og andre elementer fra basketball. 
• Eleverne kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

Udviklingsmuligheder:
Hvis eleverne har svært ved at score på kurven, så kan de i stedet for at afslutte på kur-
ven, drible ned og lave et jumpstop i en hulahopring. 

afleveringsspillet
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når Man Har aFleVeret igenneM Hele 
rækken, så skal Man driBle rundt oM keglen 

og Forsøge at score på kurVen. 
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Kategori:
Skud- og lay-upøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold og en kegle. 

Formål:
• Træne elevernes evne til at afslutte på kurven.
• Orientere sig mens der dribles med en kegle i hånden. 

Beskrivelse:
Eleverne deles i par. Begge har en bold og begge har en kegle. Ridderduellen fungerer 
som kongens efterfølger. Til at starte med, får én elev lov til at starte med magten.Eleven 
med magten dribler forrest og den anden følger efter. På et vilkårligt tidspunkt (som den 
forreste elev selv bestemmer) stiller eleven sin kegle på halgulvet. Nu starter ridderduel-
len. Det gælder nu om at score først på en kurv. Hvilken kurv man afslutter på bestemmer 
eleverne helt selv. Øvelsen træner altså også elevernes evne til at tage gode og hurtige 
beslutninger. Inden den anden elev må afslutte, skal eleven også stille sin kegle på hal-
gulvet. 
 
Den elev der først scorer vinder duellen og er ridderen i næste runde og bestemmer 
hvornår næste duel starter.  

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kender til udtrykket ”skud” og ”lay-up”.
• Eleven kan afslutte på kurven og drible med korrekt teknik. 
• Eleven deltager aktivt i øvelserne og kan samarbejde i par.

Udviklingsmuligheder:
Hvis eleverne har svært ved at score, så spil med at bolden blot skal røre ringen for at 
vinde duellen. 

riDDerDuellen
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ridderen Har placeret keglen og duellen 
er startet. HVeM scorer Først? 

Man Må gerne driBle til den saMMe kurV, 
Men Man Må også Vælge HVer sin. 

den der Først scorer Vinder!
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Kategori:
Skud- og lay-upøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold.

Formål:
• Træne lay-up og korrekt teknik. 

Beskrivelse:
I denne øvelse introduceres eleverne først for den korrekte teknik til et lay-up (se evt. 
side 34-35). Det handler om at hoppe på ét ben, ramme den lille firkant og strække ar-
men helt ud.
 
Eleverne står i en lang række ved midten i højre/venstre side. I de første par runder skal 
de (uden bold) løbe ind, hoppe på et ben og pege på den lille sorte firkant med strakt arm. 
Kan de hoppe på ét ben? Efter nogle runder skal de løbe ind med bolden og pege med 
denne på den sorte firkant. To hænder på bolden og stræk armene ud. De må ikke give 
slip på bolden og afslutte endnu. Tredje og sidste runde skal de nu løbe ind med bolden, 
hoppe på ét ben, pege bolden på den sorte firkant, for så at give slip på bolden til sidst. 

På den både kan eleverne indlære den korrekte teknik til lay-up ved at lege superman 
undervejs.

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kender til udtrykket ”lay-up”.
• Eleven kan afslutte på kurven med korrekt teknik. 
• Eleven deltager aktivt i øvelserne og er tryg med bolden.

Udviklingsmuligheder:
Kan eleverne til sidst drible ind og lave et korrekt lay-up?

superman
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i Første runde skal eleVerne løBe ind til 
kurVen uden Bold. de skal Hoppe på ét Ben 

og prøVe at pege på den lille sorte Firkant.

i anden runde skal eleVerne driBle ind til 
kurVen. de skal Hoppe på ét Ben og 

prøVe at pege Med Bolden på den lille sorte 
Firkant. 

i sidste runde, skal eleVerne prøVe at 
aFslutte på kurVen. 
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Kategori:
Skud- og lay-upøvelse.

Rekvisitter:
Der skal bruges bolde, kegler og koordinationsstiger. 

Formål:
• Træne afslutninger på kurven og korrekt teknik.
• Samarbejde og indgå på et hold. 

Beskrivelse:
1-3 koordinationsstiger placeres i midten af banen. De kan evt. placeres som et Eiffeltårn 
(se s. 146). Hvis ikke man har koordinationsstiger, så kan man lave en bane ved hjælp 
af kegler. 
 
Eleverne skal nu inddeles i hold, og hvert hold skal have en ”spillebrik” som placeres for 
enden af Eiffeltårnet (det kan være en kegle, overtrækstrøje e.l.). Holdene fordeles rundt 
på hver sin kurv (eller to hold på samme kurv), og skal afslutte bag en kegle. Hvis fokus 
er på lay-up er keglen tæt på kurven, hvor afstanden til kurven kan justeres hvis fokus er 
på skuddet. 

Det gælder nu om at score 3 gange som hold, før man må flytte sin brik ét felt på stigen. 
Hvilket hold kommer først op i Eiffeltårnet?

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kender til udtrykket ”skud” og ”lay-up”.
• Eleven kan afslutte på kurven og drible med korrekt teknik. 
• Eleven deltager aktivt i øvelserne og kan samarbejde i hold.

Udviklingsmuligheder:
Hvis eleverne har svært ved at score, så spil med at bolden blot skal røre ringen for at få 
lov til at rykke sin brik. Har de nemt ved at score, så juster på afstanden på skuddet eller 
antallet af scoringer der kræves før man må flytte sin brik.

eiffeltårnet
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når Man Har scoret 3 gange på Holdet, så 
Må Man Flytte sin Brik ét Felt. 

HVeM koMMer Først til toppen?

start
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Kategori:
Skud- og lay-upøvelse.

Rekvisitter:
Der skal bruges bolde og mange kegler.

Formål:
• Træne korrekt skudteknik.

Beskrivelse:
Eleverne fordeles i fire lige store hold, som placeres i hvert sit hjørne af en bane med to 
basketball kurve. Hvert hold har 2-3 bolde. Ved midterlinjen har hvert hold en kegle, som 
de skal drible rundt om før de må forsøge at score på kurven. To hold hører til i den ene 
ende og to hold i den anden ende. I midtercirklen ligger der en masse kegler. Jo flere 
kegler jo bedre!  

Hvis man scorer på sit skud, så må man drible ind til midten og tage en kegle til sit hold. 
Brænder man sit skud dribler man bag sin række og giver bolden videre. 

Når der ikke er flere kegler tilbage i midtercirklen, må man stjæle kegler fra de andre 
hold. Husk: man skal hele tiden drible når man løber rundt på banen. Spil på tid, og når 
tiden er gået, er vinderholdet dem med flest kegler. 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan udføre et skud på kurven.
• Eleven kan orientere sig og samarbejde med andre. 

Udviklingsmuligheder:
Dette er en øvelse der er præget af konkurrence. For at ændre det, og italesætte fairplay 
og samarbejde, så spil med at man ikke skal tage en kegle til sit eget hold, men at man 
skal give en kegle til et andet hold når man har scoret. Nu gælder det om at alle hold 
skal have lige mange kegler, når alle er taget fra midten. Holdene skal samarbejde om 
at deles om keglerne. 

keglespillet
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Kategori:
Skud- og lay-upøvelse.

Rekvisitter:
Der skal bruges bolde og kegler.

Formål:
• Træne korrekt skud- og lay-upteknik. 
• At tage gode beslutninger og igangsætte øvelser. 

Beskrivelse:
Eleverne fordeles ud på kurvene, så der er 4-6 elever på hver kurv. Eleverne går derefter 
sammen i par. Der placeres én kegle på hver high-post, og der placeres én bold ovenpå 
hver kegle (bolden skal balancere på keglen). Det første par stiller sig på toppen af feltet 
med fronten mod kurven. De skal stå bag hinanden. Den elev der står bagerst, bestem-
mer hvornår øvelsen starter. Så snart han/hun løber forbi den forreste elev, skal eleven 
reagere så hurtigt som muligt. Hvilken bold eleverne løber til bestemmer de selv. Hvem 
scorer først? 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan udføre et skud og layup på kurven.
• Eleven kan orientere sig og samarbejde med andre. 
• Eleven kan respektere regler og deltage aktivt i øvelsen.

Udviklingsmuligheder:
Afstanden fra keglerne indtil kurven kan justeres. 

skuDDuellen
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skudduellen er en reaktionsøVelse.

den Bagerste eleV BesteMMer HVornår 
øVelsen starter. HVeM scorer Først?
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Kategori:
Småspil.

Rekvisitter:
Bolde, mange kegler, overtrækstrøjer og hulahopringe.

Formål:
• Træne afslutninger og driblefærdigheder. 
• Sjov og inkluderende øvelse. 

Beskrivelse
LudoBasket er et sjovt spil som inkluderer alle elever og skaber en god stemning. Spillet 
kan godt være lidt svært at få i gang i starten, men det er ventetiden værd og man kan 
bruge meget tid på denne øvelse. 

Eleverne opdeles i fire lige store hold, som får tildelt 1-2 bolde og 1-2 spillebrikker. Brug 
overtrækstrøjer eller kegler i forskellige farver som brikker. Holdene fordeles ud på hver 
sin kurv, hvor de skal skyde fra en markeret kegle (to hold kan godt deles om én kurv). 
Afstanden der skydes fra kan ændres efter niveau. Det gælder nu om er få sine brikker 
rundt igennem banen og hjem til sit ”hus”. Banen laves ved at placere en masse kegler i 
en stor firkant. Jo flere kegler, jo længere tid vil det tage at komme igennem banen. Når 
én elev scorer, må vedkommende drible hen til banen og flytte sin brik et felt. Derefter 
dribler man tilbage til sit hold, giver bolden til den næste i rækken. Brænder man sit skud, 
må man ikke flytte sin brik. 

I første omgang må man ikke dræbe de andre holds brikker. Denne regel kan altid tilføjes 
efterfølgende. To forskellige brikker kan altså godt være på samme felt. Vinderholdet er 
det hold, som først får sine brikker hele vejen rundt. 

Færdigheds- og vidensmål
• Eleven kan udføre et skud eller lay-up på kurven.
• Eleven kan orientere sig mens man dribler og samarbejde med andre. 
• Eleven kan respektere regler og deltager aktivt i spillet.

Udviklingsmuligheder
En sjov tilføjelse er at placere nogle terninger i midten af banen. Hvis man scorer, må 
man drible ind og slå med terningen. Man må nu flytte det antal felter, som terningen 
viser. 

luDoBasket
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spil eVt. Med en terning i Midten. 
scorer Man, så Må Man slå Med terningen 
og Flytte det antal Felter, soM terningen 

Viser. 
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Kategori:
Småspil.

Rekvisitter:
Der skal bruges bolde og overtrækstrøjer.

Formål:
• Træne elevernes evne til at indgå i det færdige spil.
• Samarbejde i hold. 

Beskrivelse
Normal kamp: Når der skal spilles kamp, så anbefales det at der spilles 3-3 eller 4-4.  
Dette er at foretrække, da det aktiverer og inkluderer flest elever. Spilles der 5-5, så vil 
der altid stå nogle elever, som ikke er en del af spillet. 

Man kan med fordel spille korte kampe på tid. Når tiden er gået, kommer der to nye hold 
ind og spille. 

Færdigheds- og vidensmål
• Eleven kan spille det færdige spil med simple regler. 
• Eleven kan indgå i hold og kan samarbejde. 
• Eleven kan deltage aktivt og bruge de korrekte elementer fra spillet.
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Udviklingsmuligheder
Hvis det er for svært at score, så spil med at bolden blot skal røre ringen for at tælle som 
en scoring. Eller spil på tværs af gymnastiksalen med ribbekurve. 

kamp: 1
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Kategori:
Småspil.

Rekvisitter:
Der skal bruges bolde og overtrækstrøjer.

Formål:
• Træne elevernes evne til at indgå i det færdige spil. 
• Samarbejde i hold. 
• Reaktionsevne og evnen til hurtigt at opfatte situationer. 

Beskrivelse:
I dette småspil spilles der 3-3. Begge hold har én bold. De tre elever fra det ene hold 
er inden for midtercirklen. Her bevæger de sig frit rundt og afleverer deres bold rundt til 
hinanden. De tre elever fra det andet hold er udenfor midtercirklen. De bevæger sig også 
frit rundt og afleverer til hinanden rundt om midtercirklen.

Når læren vil, så går han ind i et af de to felter og tager bolden fra det ene hold. Det hold 
der stadig har en bold, bliver angribere og må angribe ned til en kurv og det andet hold 
bliver forsvarsspillere. Efter noget tid stopper spillet, og en ny runde igangsættes med 
nye elever. 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kan spille det færdige spil med simple regler. 
• Eleven kan indgå i hold og kan samarbejde. 
• Eleven kan deltage aktivt og bruge de korrekte elementer fra spillet.
• Eleven kan anvende enkle fagord og begreber. 

Udviklingsmuligheder:
Hvis det er for svært at score, så spil med at bolden blot skal røre ringen for at tælle som 
en scoring. Eller spil på tværs af gymnastiksalen med ribbekurve. 

kamp: 2 - hvem er i angreB?
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de to Hold aFleVerer HVer deres Bold Frit 
rundt iMelleM sig, og Venter indtil læren 

tager én aF Boldene. 

læren Har nu taget det Blå Holds Bold. det 
grønne Hold BliVer derFor angriBere og 

skal skynde sig at score, Mens det Blå Hold 
skal ForsVare. 
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Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold og en tilfældig overtrækstrøje. 

Formål:
• Orientere sig imens der dribles. 
• Fokus på trøjerne i stedet for bolden. 
• Samarbejde i par.  

Beskrivelse:
Alle elever har en bold og en tilfældig overtrækstrøje. Det er ikke afgørende hvillken farve 
trøjen har, da eleverne ikke skal have trøjen på. De skal have den i hånden. 

Eleverne dribler nu tilfældigt rundt i hallen, med bolden i den ene hånd og overtrækstrø-
jen i den anden hånd. Når læren fløjter skal eleverne, imens de dribler, kaste trøjen op i 
luften og gribe den igen. Efter noget tid fløjter læren igen og så fremdeles. 

Efter noget tid, så spil med at når der fløjtes så skal eleverne bytte overtrækstrøje, imens 
der dribles. 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden og kan holde driblingen i gang i mens fokus er på at 

kaste og gribe sin overtrækstrøje. 
• Eleven kan orientere sig imens der dribles.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kan samarbejde i par. 
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

Udviklingsmuligheder:
Spil en runde hvor eleverne kun må drible med deres ”dårlige hånd”, hvor de kun må 
drible baglæns, drible højt/lavt. 

ekstra øvelser: 
trøjekast



93

alle eleVer Har en Bold og en 
oVertrækstrøJe. det gælder oM at driBle rundt 
iMelleM Hinanden, og når læren FløJter, så skal 

Man kaste sin trøJe op i luFten og griBe den igen. 

eFter noget tid, så spil Med at eleVerne 
skal Bytte trøJe når der FløJtes. 
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Kategori:
Dribleøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold og en kegle.

Formål:
• Orientere sig imens der dribles. 
• Fokus på keglen mens der dribles. 
• Evnen til at være kreativ og finde på øvelser med en bold. 

Beskrivelse:
Alle elever har en bold og en kegle. Det gælder nu om at drible rundt i hallen og udfordre 
hinanden i en duel. Eleverne udfordrer hinanden ved at drible hen til en, stille sin kegle 
foran personen. Den elev som er udfordreren skal nu finde på en øvelse, som den anden 
elev skal gentage. Det kan være alt fra: 

• Kaste bolden op i luften og grib den igen. 
• Trille bolden rundt om maven. 
• Drible 10 gange med højre og venstre hånd. 
• Vær kreativ og find selv på mange andre sjove øvelser med bolde.

Herefter drible begge videre og finder en ny som de kan duellere imod.  

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden og kan holde driblingen i gang i mens fokus er på at 

holde keglen i den anden hånd. 
• Eleven kan orientere sig imens der dribles.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kan være kreativ med nye boldøvelser. 
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 

ekstra øvelser: 
DriBleDuellen
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alle eleVer Har en Bold 
og en kegle. 

det gælder oM at udFordre Hinanden Med 
sJoVe og kreatiVe øVelser. 
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Kategori:
Drible- og skudøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. Derudover skal der bruges kegler i forskellige farver.

Formål:
• Orientere sig imens der dribles. 
• Huske en kombination af kegler. 
• Træne lay-up og evnen til at skyde på kurven. 

Beskrivelse:
Eleverne inddeles i par. Det er kun den ene person der har en bold. Rundt på gulvet lig-
ger der en masse kegler i forskellige farver. Jo flere kegler jo bedre. 

Denne øvelse træner elevernes selvbestemmelse og evne til at igangsætte og styre en 
øvelse. Den elev der ikke har nogen bold siger en kombination af farvede kegler: fx oran-
ge, grøn, rød. Eleven med bolden skal nu huske kombinationen og drible hen til de tre 
kegler i den rigtige rækkefølge. Herefter må man drible ud og score på kurven. 

Når man har scoret på kurven dribler man tilbage til sin makker og bytter rolle. 

Vi anbefaler at eleverne laver kombinationer af 3-5 kegler. 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven er tryg med bolden og kan holde driblingen i gang i mens fokus er på at 

huske en kombination af kegler. 
• Eleven kan orientere sig imens der dribles.
• Eleven kender til udtrykket ”dribling”.
• Eleven kender til udtrykket ”lay-up”.
• Eleven kan afslutte på kurven med korrekt teknik. 
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 
• Eleven kan igangsætte og styre en øvelse i par. 

ekstra øvelser: 
kan Du huske komBinationen?
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eleVerne er inddelt i par og 
skal giVe Hinanden koMBinationer aF 

kegler. Makkeren skal Huske koMBina-
tionen og dereFter score på kurVen. 

i dette tilFælde er koMBinationen: 
orange, grøn og rød. 
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Kategori:
Drible- og skudøvelse.

Rekvisitter:
Alle elever skal have en bold. Derudover skal der bruges hulahopringe.

Formål:
• Samarbejde i par.
• Træne lay-up og evnen til at skyde på kurven. 

Beskrivelse:
Eleverne inddeles i par. Hvert par skal have én bold og én hulahopring. 

Denne øvelse træner elevernes evne til at samarbejde, kommunikere, og evne til at 
igangsætte og styre en øvelse. Derudover træner den elevernes evne til at skyde på 
kurven. 

Den elev der ikke har nogen bold har en hulahopring, som eleven skal sætte i sving. 
Så snart hulahopringen begynder at dreje rundt, må eleven med bolden drible ind for at 
score på kurven. Det gælder om at score så mange gange som muligt inden hulahoprin-
gen ligger stille på gulvet. Her er det vigtigt at makkeren kommunikerer med eleven der 
skyder, og fortæller ham eller hende om de har tid til at skyde en gang mere eller om de 
skal komme retur: ”Du kan godt nå at skyde en gang til” eller ”Du skal komme tilbage nu”. 

Herefter bytter man rolle. 

Færdigheds- og vidensmål:
• Eleven kender til udtrykket ”lay-up”.
• Eleven kan afslutte på kurven med korrekt teknik. 
• Eleven kan respektere regler og aftaler for idrætsaktiviteter. 
• Eleven kan igangsætte og styre en øvelse i par. 
• Eleven kan kommunikere og samarbejde i par. 

ekstra øvelser: 
sving og sCor 
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eleVerne er inddelt i par, HVor den 
ene Har en Bold og den anden Har en 

HulaHopring. 

snå snart HulaHopringen er i sVing, Må 
Makkeren driBle ind For at score.

 HVor Mange gange kan Man nå at 
score inden HulaHopringen ligger 

stille?


