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Tilfarið er gjørt sum partur av rørslusverkætlanini Børn og 
Rørslumentan í Københavns Kommune í september 2018. 

Ætlanin við tilfarinum er at geva foreldrum hugskot til 
dagligt virksemi við børnunum, sum kunnu stimbra børnini 
í at menna grov- og fínrørslur. Eisini er ætlanin at virka sum 
stuðul, tá ið prátið kemur inn á rørsluførleikar hjá børnum.   

Heftið hevur somu uppskot um virksemi sum plakatin 
”SANSARØRSLA Í MIÐDEPLINUM fyri børn í 
innskúlingini 0.–3. flokk”. 

Uppskotini um virksemi kunnu verða brúkt, sum ein sjálvur 
vil, og verða sett saman soleiðis, at tilelvingin hjá barninum 
verður stimbrað so nógv sum møguligt. 

Inngangur
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Materialet er udarbejdet som en del af bevægelsesprojektet Børn 
og Bevægelseskultur i Københavns Kommune i september 2018. 

Formålet med materialet er at inspirere forældre til daglige 
aktivitetermedbørn,somkanfremmedengrov–ogfinmotoriske
udvikling. Endvidere at fungere som en understøttelse i drøftelsen 
omkring børns motorik. 

Hæftet indeholder samme aktivitetsforslag som plakaten 
”SANSEMOTORISKE FOKUSPUNKTER for børn i 
indskolingen 0. – 3. klasse”. 

Aktivitetsforslagene kan frit anvendes og kombineres, 
så barnets motivation opretholdes bedst muligt. 

Indledning 

Børn og Bevægelseskultur 

SANSEMOTORISKE 
FOKUSPUNKTER
 for børn i indskolingen 0. – 3. klasse 

FLYVERSTILLING 
Ligge på maven 

og holde arme og ben 
løftet  i mindst 
20 sekunder 

KLATRE  
Klatre sikkert 

op og ned 
i ribber og i 

klatrenet 

HOPPE OVER 
Hoppe over ting der 

bevæger sig (fx sjippetov 
i bevægelse eller 

en rullende stang) 

TRILLEBØRGANG 
Gå trillebørgang 
med strakt krop 

RULLE 
Rulle med strakt krop 

frem og tilbage 

KONDI 
Lave aktiviteter 

der gør os forpustede 
og får hjertet 

til at banke hurtigere 

BALANCEGANG 
Gå på line med 

rolige skridt 
– mindst 15 skridt 

       GRIBE BOLD 
Gribe en tennisbold 
med begge hænder 

ud fra kroppen. 
Gribe en 

tennisbold 
med én hånd 

KOLBØTTE 
Slå kolbøtter 

GADEDRENGELØB 
Løbe

 gadedrengeløb 

KASTE BOLD 
Kaste bolde 

i forskellige størrelser 
retningsbestemt og 

med passende 
kraft 

STÅ 
PÅ ÉT BEN 
Stå på ét ben 

i mindst 20 sekunder 
(benene må ikke røre 

hinanden) 

SPARKE 
TIL BOLD 

Sparke til bolde 
i forskellige størrelser 

retningsbestemt 
og med passende 

kraft 

KLIPPE 
Klippe former 

ud af papir efter en streg 
FARVELÆGGE 

OG SKRIVE 
Farvelægge indenfor 
stregerne og skrive 
læselige bogstaver 

BERØRING 
Kunne lide berøring i form 

af knus, stå og sidde tæt 

SELV-
HJULPENHED 

Lyne jakke, knappe knapper 
og binde snørebånd. 

Holde orden 
i skoletasken 

De motoriske fokuspunkter er udarbejdet som en del af et undervisningsforløb i projektet Børn og Bevægelseskultur i Københavns Kommune, januar 2017. 
Materialet er udarbejdet til personalet i indskolingen i Københavns Kommunes fritidsordninger og skoler. Det er en vejledende guideline for, hvad der overvejende kan forventes 
i forhold til alderen med respekt for, at børn udvikler sig forskelligt. 

GYNGE OG 
SNURRE 

Gynge frem og tilbage 
og snurre rundt 

HOPPE 
FREMAD 

Hoppe mindst 
5 felter frem 

med 
samlede ben 

         og på ét ben 
(let og rytmisk) 

Noget kan du, andet 
kan du ikke endnu. 

Uanset 
om du kan eller ej, 
er det godt at lave 
alle de forskellige 

aktiviteter 

KØBENHAVNS KOMMUNE - Børne- og Ungdomsforvaltningen 
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FLOG- 
STØÐA

0-3.
flokk

RULLA

Rulla við strektum kroppi  
aftur og fram    

0-3.
flokk

Liggja á búkinum og hava  
armar og bein upp í loft í  
20 sekund í minsta lagi 

REIGGJA OG 
SNÚÐRA 

Reiggja aftur og fram  
og snúðra

0-3.
flokk
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SELV-
HJULPENHED

Af/påklædning

Barnet øver sig i at tage 
sko og strømper af

8-18 mdr.

Hoppa í minsta lagi 5 puntar fram við 
leggjunum saman og á øðrum beini  

(lætt og stevfast)

HOPPA  
FRAMEFTIR

0-3.
flokk

STANDA Á 
ØÐRUM BEINI

Standa á øðrum beini í 20 sekund í 
minsta lagi (beinini mugu ikki nema 

hvørt annað) 

0-3.
flokk

HOPPA UM

0-3.
flokk

BÓLTA RÚT

Hoppa upp um okkurt, sum flytur 
seg (t.d. hoppiband í rørslu ella eina 

rullandi stong)

Bólta rút

0-3.
flokk
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KLINTRA

Klintra trygt upp í og niður úr 
rimum og klintrineti   

TRILLIBØR-
GONGD

Ganga trillibørgongd  
við strektum kroppi

0-3.
flokk

0-3.
flokk

JAVNVÁG-
GONGD

GØTUDREINGJA-
RENNING

0-3.
flokk

Ganga á striku við róligum 
fetum – 15 fet í minsta lagi 

Renna gøtudreingjarenning

0-3.
flokk
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SELV-
HJULPENHED

Motivation

Den voksne opmuntrer 
barnet til selvstændigt at 

komme rundt

8-18 mdr.

TREYSTI

Gera ymist, sum ger okkum móð 
og fær hjartað at banka skjótari

0-3.
flokk

LOFTA

Lofta tennisbólt við báðum 
hondum út frá kroppinum. Taka 

tennisbólt við aðrari hond 

0-3.
flokk

KASTA BÓLT 

0-3.
flokk

Kasta bóltar í ymsum støddum ávísan 
veg og við passandi kraft 

SPARKA BÓLT 

0-3.
flokk

Sparka  bóltar í ymsum støddum  
ávísan veg og við passandi kraft 
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Dáma at klemmast, standa og 
sita tætt saman 

NEMING

0-3.
flokk

SJÁLVHJÁLP 

Draga snarlás upp og aftur, knappa 
knappar og binda lissur. Hava skil í 

skúlataskuni 

0-3.
flokk

KLIPPA

0-3.
flokk

Klippa formar úr pappíri  
eftir einari linju 

LEGGJA LIT Á 
OG SKRIVA

Leggja lit á innan fyri strikur  
og skriva lesiligar bókstavir

0-3.
flokk
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VIÐMERKINGAR
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VIÐMERKINGAR
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