Fagplan i Kropps@ving, 8-10trinn

Kompetansemal |8. |9. | 10. Kommentar Tverrfaglighet
Mal for opplaeringa
er at eleven skal
kunne
Folkehelse og livsmeistring
. Handball, Fotball
- utforske eigne ’ ’
. . Volleyball, Basketball,
mogleghelter til Innebgndy Turn
;[/reelr:;ar;?é h?ésnenggn Badminton, Friidrett,
leik. da ngj Tcuckball, Frisbee,
S Slaball, Ski, Sykkel,
friluftsliv, % | x x| Symjing, Dans
;(:Iqr;::;saktlwtetar g Orientering, Basistrening,
- Surfing, Koordinasjon,
bevegelsesaktiviteta .
; Klatring, Uthald.
2 . Handball, Fotball,
trene pa og utvikle Volleyball, Basketball,
ferc_ilghelterl Innebandy, Turn
\tgg\rllggr;gsesaktiviteta Badminton, Friidrett,
Tcuckball, Frisbee,
' X1 X1 X | siaball, Ski, Sykkel,
Symjing, Dans,
Orientering, Basistrening,
Surfing, Koordinasjon,
Klatring, Uthald.
. Pardans, ringdans, kreativ | Musikk pa 9. og 10.trinn.
gve pa og dans g P g
gjennomfare
danseaktivitetar fra
ungdomskulturar og
andre kulturar, og X | X
saman med
medelevar skape og
presentere
dansekomposisjonar
_reflektere over Basistrening, Eigentrening | Samfunnsfag, identitet opp
korleis ulike mot media og influencera.
framstillingar av ;';rl?: ?Iu!ik'[ som influencer
kropp i media og g
2 X | X | X
samfunnet paverkar
bevegelsesaktivitet,
kroppsidentitet og
sjalvbilete
. . Handball, Fotball, Samfunnsfag, identitet opp
?r?eelrlléjrin:ee usl_lglflsvkgp Volleyball, Basketball, mot media og influencera.
andre i 93 91 x| x| x Innebandy, Turn, Halde ei gkt som influencer
bevegelsesaktiviteta Badminton, Friidrett, har lagt ut




r og inkludere alle, Tcuckball, Frisbee,
uavhengig av Slaball, Ski, Sykkel,
faresetnader Symjing, Dans,
Orientering, Basistrening,
Surfing, Koordinasjon,
Klatring, Uthald.

Basistrening med isolering

planleggje og av kroppsdel

gjennomfare
bevegelsesaktiviteta
r som kan
gjennomfarast ved
skadar eller sjukdom

Orientering Matematikk 9.trinn.
Fjelldag
Vintertur

forsta fleire typer
kart og digitale
verktgy og bruke dei
til & orientere seg i
kjende og ukjende
miljg

Bli kjend tur haust 8.trinn | Naturfag 8.trinn og 10.trinn
Leirskule 9.trinn
Vintertur 10.trinn

gjennomfare
friluftsliv til ulike
arstider, og med
overnatting ute, og
reflektere over kva
naturopplevingar
kan ha a seie for ein
sjelv og andre

Utfgre varierte Symjing
symjeteknikkar og
kunne symje ein
lenger distanse
basert pa eiga
malsetting

Demokrati og medborgarskap

Pardans, ringdans, kreativ | Musikk. Avsluttningsprogram

bve pa og dans 10.trinn. Juleprogram 9.trinn

gjennomfare
danseaktivitetar fra
ungdomskulturar og
andre kulturar, og X X
saman med
medelevar skape og
presentere
dansekomposisjonar

Handball, Fotball,
Volleyball, Basketball,
Innebandy, Turn,
Badminton, Friidrett,
Tcuckball, Frisbee,
Slaball, Ski, Sykkel,
Symijing, Dans,
Orientering, Basistrening,

bruke eigne
ferdigheiter og
kunnskapar pa ein
slik mate at det kan | x
medverke til
framgang for andre




Surfing, Koordinasjon,
Klatring, Uthald.

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjalv og
andre i
bevegelsesaktiviteta
r og inkludere alle, X
uavhengig av
fgresetnader

Handball, Fotball,
Volleyball, Basketball,
Innebandy, Turn,
Badminton, Friidrett,
Tcuckball, Frisbee,
Slaball, Ski, Sykkel,
Symjing, Dans,
Orientering, Basistrening,
Surfing, Koordinasjon,
Klatring, Uthald.

Berekraftiqg utvikling

: X Bli-kjend-tur, leirskule
forsta og ! L) ’
gjennomfare fjelldag, idrettsdag
livberging i, pa og
ved vatn ute i
naturen
X Fjelldag, idrettsdag, bli Kanskje nokon fag vil koble

vurdere risiko og
tryggleik ved ulike
uteaktivitetar, forsta
0g gjennomfare
sporlaus og trygg
ferdsel

kjend tur, leirskule,
vintertur, orientering

seg pa?




Kienneteikn pa maloppnaing

Tema Kompetansemal Leeringsmal Lag Middels Hog
Handball - utforske eigne -Kunne piskekast, -Kastar utan -Nyttar tilfredstillande -Meistrar dei
LS . sirkelkast og stetpasning. handballspesifikk teknikk | kastteknikkar i hgve handballspesifikke kast-
moglegheiter til trening, . X . X . B
helse og velvzere gjennom -Enkle forsvarstt_aknlkkar -Har utfordringar knytt til | avstand _t|| medspelgr tekn!kkqne 0g vgl rlk_tlg
leik_dans. friluftsliv -Kunne reglane i _spelet mottak av b_aII som vert -K_an ta} imot baI_I bade teknlk_k i hgve situasjon
idr e’tts akti’vit etar og én dre -Syne spe_leforsta_lng kasta motein stillestaande og i fart . |0ogeving
bevegelsesaktivitetar -Kunne flnteteoknllfkar -Deltek i spelaktlyltetar -Evnar halde kontroll pa —I\O/Ielstr_ar ta i mot baII_
-Utfare skot pa mal -Kan nokre av dei mest ball i rorsle bade stillestaande og i
-Bidra til smaspel sentrale reglane i spelet -Tek til seg instruksjon pa | rersle, og vidarefarer
trene pé og utvikle -Spelgkt etter spelets reglar fi_nj[ete_krjikk, 0g syner rorsla til ny aksj_on i
ferdigheiter i varierte -Ballkontroll vilje til a leera hgve kast/skot/ﬂrlte_
bevegelsesaktivitetar -Kan enkle _ -Ha_mdterer ball pa ein
forsvarsteknikkar rasjonell og effektiv
-Deltek aktivt i speldelen | mate i rarsle, kast og
anerkjenne ulikskap -Kan reglane og fal desse | finte o
mellom seg sjglv og andre -Deltek aktivti
i bevegelsesaktivitetar og spelaktivitet, og bidreg
inkludere alle, uavhengig til a fa til lagspel
av faresetnader -Kan reglane, fg Iodesse
og syner vilje til a
instruere medelevar
bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre
Basketball -Eihands- og tohandskast -Kastar ballen utan -Kan kaste ball med ei og | -Meistrar dei ulike

utforske eigne
moglegheiter til trening,

-Skot-teknikkar
-Enkle finter

basketballspesifikk
teknikk-Kan kaste ballen

to hender med tilnerma
basketballteknikk

kasteknikkane i




helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

-Kunne reglane i spelet
-Bidra til smaspel
-Kunne forsvarsteknikkar
-Pivotering

-Ballkontroll

mot korga utan
skotteknikk

-Har utfordringar knytt til
mottak av ball som vert
kasta mot ein

-Deltek i spelaktivitetar
-Kan nokre av dei mest
sentrale reglane i spelet

-Meistrar nokre
skotteknikkar og far
ballen mot korga
-Meistrar & ta imot
pasningar og retur fra
korga

-Deltek i spelaktivitetar
og er offensiv i
deltakinga

-Kan reglane og fol desse

basketball pa ein god og
tenleg mate

-Meistrar skotteknikkar
og leverar skot som er
presise i hgve korga
-Klarar ta i mot ball bade
stillestaande og i fart, og
vidarefgrer handling
med pasning eller skot
raskt.

-Deltek aktivt i
spelaktivitet, og bidreg
til a fa til lagspel

-Kan reglane, fgl desse
og syner vilje til &
instruere medelevar

Volleyball

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velveere gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

-Serve-teknikk
-Fingerslag
-Baggerslag
-Smash

-Opplegg

-Kunne spelereglar
-Ballkontroll

-Gjer forsgk pa serve,
utan spesifikk teknikk
-Gjer mottak av ball
under spel.

-Deltek i gvingane og er
villeg til & motta
instruksjon.

-Store utfordringar med
ballkontroll

-Er ikkje med i spelets
ide.

-Kan serve ballen over til
andre banehalvdel dei
fleste forsgka.

-Greier ved bruk av
baggerslag a utfare gode
mottak.

-Er leerevilleg og syner
gjennom praksis at han
tek til seg instruksjon og
vil utvikle seg.

-Har kontroll pa ball og
evnar nytte den til spelets
ide.

-Kan plassere serve pa
ynskja malomrade.
-Klarar vurdere bruk av
dei ulike teknikkane, og
gjer det i lagspelets and.
Har sveert god teknikk.
-Tek til seg instruksjon
og utviklar raskt teknikk.
-Har oversikt pa bana og
er interessert i & nytte
teknikk, overblikk og
kunnskap til & utave fair
play og lagand.




anerkjenne ulikskap
mellom seg sjalv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

Fotball

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjalv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik

-Pasningsteknikk
-Skot-teknikk
-Lgpsmeanster
-Mottak
-Headingar
-Overblikk
-Neerteknikk
-Finte
-Spelforstaing
-Meistre smaspel

-Deltek i teknikkgvingar,
men har utfordringar med
a utfgre dei etter
intensjon

-Kan levere skot mot
malet

-Er ungyaktig med
headingar, lukkar auga
-Ved lagt balltempo
klarar eleven a dempe
ball.

-Deltek i spelgkt, men er
ikkje deltaktig anna enn
nar andre finn han med
ball.

-Passiv i hgve instruksjon
og utvikling.

-Er interessert og
leerevilleg i
tekinkkavingar.

-Har brukbar skotteknikk
og kan til noko grad
plassere skot pa mal.
-Meistrar mottak med fot,
men har
utviklingspotensiale i
have lar og bryst.
-Meistrar heade ballen
mot malet for gvinga.
-Deltekt aktivt i spelgkt
og kan gjere seg spelbar
gjennom spelforstaing.
-Kan enkle finteteknikkar

-Har full kontroll under
tekniske gvingar
individuelt og i par.
-God skot-teknikk som
oftast treff malet for
gvinga.

-Meistrar dempe ballen
med begge fater, lar og
bryst

-Headar ballen dit han
ynskjer

-Deltek aktivt i spelakt,
er lagspelar og har god
forstaing for spelets ide
-Meistrar fleire
finteteknikkar




mate at det kan medverke
til framgang for andre

Innebandy utforske eigne -Kaolleteknikk -Klarar med enkelt grep & | -Klarar med eihands og -Brukar tohandsgrep og
Lo . -Kunne reglane i spelet halde kella og treff ballen | tohandsgrep a handtere har full kontroll pa
moglegheiter til trening, ; . o )
: -Bidra til smaspel ved svingslag ballen med kolla ballen, og kan utfgre
helse og velvare gjennom . . . . : o o .
leik dans. friluftsliv —Pgsnlngst_eknlkkar -Deltek |ospelakt|V|tetar_ -Meistrar a sja . finter med balll_<ontro|l
S B ’ -Finteteknikk -Prgver a behandle ball i | medspelarar og sla -Har god oversikt og vel
idrettsaktivitetar og andre . . oY . . : .
bevegelsesaktivitetar -Forsvarsteknikk fart pasningar i riktig retning pasning eller _skotopa ein
-Ballkontroll -Kan nokre reglar -Bidreg i spelgkt og har hensiktsmessig mate
vilje til samspel -Deltek aktivt i
trene pé og utvikle -Greier plassere seg pa spelaktivitet og er flink
ferdigheiter i varierte 1&:m hensiktsmessig mate i | til acljlnk:udere
bevegelsesaktivitetar orsvar medspelarar .
-Kan reglane og fol desse | -Plasserer seg smart i
forsvar, og les spelet
anerkjenne ulikskap godt
mellom seg sjglv og andre -Kan reglane og fal
i bevegelsesaktivitetar og desse pa ein framifra
inkludere alle, uavhengig mate. Syner ogsa vilje il
av faresetnader a instruere medelevar
bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre
Turn -Forlengs- og -Greier a satse med to -Kan utfare forlengs og -Kan utfare forlengs og

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velveere gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

baklengsrulle

-Hovud- og handstaande
-SI3 hjul

-Pendle i svingstang
-Enkle trampetavingar
-Ulike hopp pa kasse og
bukk

bein pa satsbrett og
trampet

-Kan pendle i svingstang
-Kan balansere pa benk
-Gjer forsgk pa forlengs,
baklengs rulle og sla hjul

baklengs rulle

-Kan sla hjul

-Kan hoppe pa trampet og
lande kontrollert

-Kan utfare ulike hopp pa
kasse og bukk

baklengs rulle med
hggare vanskegrad
-Kan sla hjul med god
teknikk

-Kan setje saman fleire
turnelement, og utfere




-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

-Balanse pa benk
-Pyramidebygging

-Prgver & hoppe over
kasse og bukk
-Deltar i

pyramidebygging

-Kan utfare enkle
balansegvingar pa benk
-Kan samarbeide og delta

i pyramidebygging

desse etter kvarandre pa
matte

-Gjennomfarer hopp pa
trampet med god sats og
god landing

-Kan spretthopp,
rotasjon pa trampet med
god landing

-Tek ansvar i samarbeid
med pyramidebygging

Badminton

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velveere gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og

-Forehand og backhand
slag -Serve

-Kunne reglane i spelet
-Rett grep pa racket
-double

-Greier a treffe hgna med
racketen

-Slar hgna over nettet til
motstandaren

-Praver & serve

-Kan veksle mellom
forehand og
backhandslag

-Kan serve

-Held rackerten pa ein
god mate

-Har noko forstaing for
reglementet

-Vekslar mellom
forehand og
backhandslag med god
teknikk

-Kan serve og plassere
hgna strategisk

-Kan reglane godt, og
har god spelforstaing
-Samarbeider godt i
double

-Framifra rackertbruk




inkludere alle, uavhengig
av fgresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

Friidrett utforske eiane -Kast med liten ball, spyd, | -Kastar liten ball -Kastar liten ball med god | -Kastar liten bal med
1gne . kule og diskos -Utfarer kast med spyd, kasteteknikk framifra kastteknikk
moglegheiter til trening, . )
. -Lap, kort og lang distanse | kule og diskos med svak | -Stayter kule -Stayter kule med
helse og velvare gjennom . . . .
leik dans. friluftsliv -Hggde og lengde hopp teknikk og utfaring -Kastar spyd og diskos gokastar -Spyd og diskos
S o ’ -Sprintstart -Kan springe korte kontrollert med god teknikk
idrettsaktivitetar og andre - . S
bevegelsesaktivitetar -Tre-steg distansar . —Utfrarer sprintstart med -Har god utfering innan
-Hekkelap -Praver pa lengde- og grei teknikk hggde- og lengdehopp
-Stafett hagdehopp -Greier a utfare enkel tre- | -Har framifra teknikk i
trene pa og utvikle -Deltek i stafett stegs_tekplkk tre-steg og hekk_elrap
R -Greier a hoppe over -Har gode vekslingar og
ferdigheiter i varierte hekkane i eit hekkel lonsteknikk
bevegelsesaktivitetar EkKkane 1 eIt NEKKelop gpsteknt
-Kunne utfgre veksling i
stafettar, og bedreg

anerkjenne ulikskap positivt for laget
mellom seg sjalv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av fagresetnader
bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

Tcukball -Laere nytt spel og nye -Laerer seg nokon av -Leerer seg reglane for -Har god regel- og

utforske eigne
moglegheiter til trening,

reglar

reglane

spelet

spelforstaing




helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

-Kastteknikkar
-Pasningsteknikkar
-Bidra til spel der laget
vert inkludert

-Deltek i spel

-Deltek i spel med grei
kast og mattaksteknikk
-Bidreg til spel

-Deltek i spel med
framifra kast- og
mottaksteknikk
-Bidreg til spel og til at
andre medspelarar vert
inkludert

Frisbee

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velveere gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

-Kastteknikk
-Mottaksteknikk
-Presisjon
-rarsle

-Gjer forsgk pa kast og
mottak av frisbee

-Kastar og tek imot
frisbeen med presisjon
-Kan ta imot frisbee i fart

-Kastar og tek imot
frisbeen med god
presisjon og teknikk
-Kan ta imot frisbee i
fart og under vanskelege
forhold




anerkjenne ulikskap
mellom seg sjalv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

Slaball/Dgdball

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjalv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik

-Slagteknikk

-Spel med ulike ballar
-Laere reglane og akseptere
dei.

-Bidra til fair-play

-Prgver a treffe ballen
-Prgver a falgje reglane

-Treff ballen
-Bidreg til godt
forsvarsspel

-Har god kontroll pa
reglane

-Bidreg til fair-play

-Plasserer ballen
strategisk under spel
-Viser framifra
spelforstding og bidreg
til eit godt forsvarsspel
-Har sveert god forstaing
for reglane og fol
reglanse som er gitt av
leerar

-Er ein god fair-play
representant




mate at det kan medverke
til framgang for andre

Ski

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av fgresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

Vurdere risiko og
tryggleik ved ulike
uteaktivitetar, forsta og
gjennomfare sporlaus og
trygg ferdsel

-Ga pa langrenn med
sjelvvald teknikk

-Sta i bakke, meistre ulike
teknikkar som sving,
hockey og ploging.

-Ga pa ski med oppakning
-ulike skileikar

-Greier a ta pa seg ski
utan hjelp fra andre
-Kan ga pa langrennsski
-Prgver & std pa ski i
bakke

-Praver & ga pa ski med
oppakning

-Har god skiteknikk
-Kan ploge, svinge og
stoppe med ski i bakke
-Kan ga pa ski med
oppakning

-Deltek i ulike
skileikavingar

-Har framifra skiteknikk
pa flatmark og bakke
-Kan ga pa ein lengre
skitur med oppakning
-Kan hoppe med ulike
typar ski, og deltek i
ulike skileikgvingar




Sykkel

utforske eigne
moglegheiter til trening,
helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjalv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

Vurdere risiko og
tryggleik ved ulike
uteaktivitetar, forsta og
gjennomfare sporlaus og
trygg ferdsel

-Sykle etter trafikkreglar
-Rett bruk av
tryggleiksutstyr
-Planlegge a sykle lengre
turar, disponere krefter

-Kan sykle kortare
distansar utan a stoppe
-Handterer sykkelen som
ein reiskap pa
tilfredstillande vis
-Brukar hjelm og
refleksvest

-Kan sykle over lengre
distansar og disponere
kreftene i hgve turen som
er planlagt

Har innsikt i
trafikkreglane og fal
desse

-Brukar hjelm og
refleksvest

-Tek omsyn til
medelevane som er med
pa turen

-Syklar i godt tempo, har
evne til & disponere
kreftene og fal alle krava
til turen

-Har kunnskap i hgve
trafikkreglane og fal
desse

- Nyttar og kunnskapen
sin til & bre kompetansen
til elevar som kan
mindre

-Brukar hjelm og
refleksvest

-Tek omsyn til
medelevar pa turen




Symjing

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

Vurdere risiko og
tryggleik ved ulike
uteaktivitetar, forsta og
gjennomfgare sporlaus og
trygg ferdsel

Utfgre varierte

symjeteknikkar og kunne
symje ein lenger distanse
basert pa eiga malsetting

Forsta og gjennomfgre
livreddande fgrstehjelp

Forsta og gjennomfgre
livberging, pa, i og ved
vatn ute i naturen

-Forklare og utgve
farstehjelp i vatn

-Kunne symije bryst, crawl
0g rygg (crawl-tak)

-Flyte pa mage og rygg
-Dykke etter gjenstandar
og dukke

-Kunne utfare startstup
-Sculling

-Streamline

-Klarar ved sjglvvald
teknikk & symije kortare
distansar i bassenget
-Kan i kortare sekvensar
flyte i vatn

-Deltek etter beste hgve i
dei fleste aktivitetane i
undervisninga

-Deltek i opplaeringa i
farstehjelp og kan dei
sentrale elementa

-Deltek aktivt i symjing
0g meistrar dei tre
symjeteknikkane i
leereplanen

-Kan flyte pa mage og
rygg i lengre periodar
(Streamline)

-Meistrar ulike sculling-
aktivitetar

-Kan utfare eit startstup
som inngang til
distansesymjing

- Kan dykke ned til
gjenstandar og dukke, og
heve desse til overflata
-Deltek aktivt i
farstehjelp og kan dei
grunnleggande elementa i
farstehjelp

Meistrar alle dei tre
symjeartane og varierer
fint mellom dei i hgve
aktivitetane

-Flyt til leerar stoppar
aktiviteten bade pa mage
0g rygg

-Dykkar problemfritt
etter gjenstandar og
dukke pa botnen av
bassenget, og hentar
desse opp pa beste vis
-Utfarer eit perfekt
startstup som inngang til
distansesymjing

-Har gode evner til &
sculle pa ulike matar i
vatnet

-Har full kontroll pa
farstehjelp og er med sin
kompetanse ein ressurs
for leeraren i hgve
medelevane

Dans

@ve pa a gjennomfgre
danseaktivitetar fra
ungdomskulturrar og
andre kulturar, og saman

-Kunne setje saman ein
kreativ dans

-Swing

-Kunne fglje enkle
rytmemgnster

-Kan utfare enkle rarsler
i samanheng med musikk
-Kan gjenta enkle
rarslemgnster

-Kan utfarer rarsler i
samanheng med musikk
-Kan setje saman rarsler
til ein samansett sekvens
knytt til ein melodi

-Er kreativ og effektiv i a
setje saman ein komplett
dans i hgve ein melodi,
og har tydelege trekk fra
dans som tradisjon




med medelevar skape og
presentere
dansekomposisjonar.

-Nokre utvalde
tradisjonsdansar

-Deltek i oppleering av
ulike dansar

-Er aktivt med og er
leerevillig i hgve
tradisjonsdans

-Gjentek rarsler synt av
instrukter, og er
leerevillig og positiv til
aktiviteten

-Er engasjerande i hgve
medelevar og syner
sveert gode haldningar til
temaet

Farstehjelp

Forsta og gjennomfgre
livreddande fgrstehjelp

Forsta og gjennomfgre
livberging, pa, i og ved
vatn ute i naturen

planlegge og gjennomfgre
bevegelseaktivetar som
kan gjennomfgrast ved
skade eller sjukdom

-HLR

-Leggje pasient i stabilt
sideleie

-Stabilisere skadde
personar

-Behandling av kuttskader
-Ngdnummeret 113
(116117)

-Forklare og uteve
farstehjelp i vatn

-Kan leggje ein person i
stabilt sideleie
-Prgver & utfare HLR

-Kan utfere HLR aleine
0g i samarbeid med andre
-Kan leggje ein person i
stablit sideleie pa ein
haveleg mate

-Kan behandle enkle
kuttskader

-Kan utfere HLR aleine
0g i samarbeid med
andre over lengre tid
-Kan utfare enkle
kuttskader pa ein god
mate

-Viser god kunnskap
innan farstehjelp og
livberging

Orientering forsté fleire typer kart og -Kjenne til kart og -F_inn er]kelte postar i ei -F_inn al!e postane_i ei -F_inn al!e postane ioei _
digitale verktay og bruke karEsymboI orlentermgslﬂ(}/pe _ orlenterl_ngslﬂype i orienteringslaype pa eiga
dei til & orientere seg i —Malestokk_ -Kan nokon fa kartteikn sar_narbeld_med andre hand
kjende og ukjende miljg -Kun_ne; navigere etter -Kjenner til nokon -Har gode

ledelinjer kartteikn kartkunnskapar
-Orientering ved hjelp av -Kan rekne ut avstandar i | -Planlegger og utferer
kompass reynda ved hjelp av gode ruteval ut i fra
-Ulike typar orientering malestokk terrenget
-Orientere i samarbeid med
andre, og individuelt

Fjelldag -Bevege seg i kupert -Disponerer kreftene, slik | -Har hgvelege kle etter -Viser sporlaus ferdsel

gjennomfare friluftsliv til
ulike arstider, 0g med
overnatting ute, og

terreng

at ein kjem lengst mogleg
pa tur

tilhgva




reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a
seie for ein sjglv og andre

forsta fleire typer kart og
digitale verktay og bruke
dei til & orientere seg i
kjende og ukjende miljg

vurdere risiko og tryggleik
ved ulike uteaktivitetar,
forsta og gjennomfare
sporlaus og trygg ferdsel

Forsta og gjennomfgre
livberging, pa, i og ved
vatn ute i naturen

-Kle seq etter ver og
tilhgve der ein skal ga
-Vere ein god kamerat
-Ta omsyn til natur og
landbruk i omradet

-Viser evne til & presse
seg sjalv

-Viser omsyn til naturen
og landbruket i omradet

-Har ingen problem med
a kunne gjennomfare
planlagd tur

-Viser omsyn til naturen
og landbruket i omradet

Overnattingstur

gjennomfare friluftsliv til
ulike arstider, 0g med
overnatting ute, og
reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a
seie for ein sjglv og andre

forsta fleire typer kart og
digitale verktay og bruke
dei til & orientere seg i
kjende og ukjende miljg

-Pakking av utstyr i hgve
tidsrommet for turen

-A kunne setje opp telt og
sla leir

-Hgveleg vurdering av
leirplass

-Ta med farstehjelpsutstyr
-Planlegge og gjennomfare
turar til ulike arstider, ogsa
med overnatting ute.

-Kan ga pa lengre fjelltur
utan oppakning

-Kan sla opp telt med
hjelp fra andre

-Ryddar opp etter seg
sjelv etter beskjed fra
andre

-Kan ga pa lengre fjelltur
med oppakning

-Kan sette opp telt og sla
leir

-Ryddar opp etter seg
sjolv etterkvart

-Kan ga pa lengre fjelltur
med tung oppakning
-Kva vurdere kva som er
gode teltplassar

-Bidreg til & lage ein god
leirplass, og tek initiativ
til & leyse oppgaver til
gruppas beste

-Utaver sporlaus ferdsel
under heile turen

-Har god kontroll pa eige
og fellesutstyr




vurdere risiko og tryggleik
ved ulike uteaktivitetar,
forsta og gjennomfare
sporlaus og trygg ferdsel

Forsta og gjennomfgre
livberging, p3, i og ved
vatn ute i naturen

Vintertur

gjennomfare friluftsliv til
ulike arstider, 0g med
overnatting ute, og
reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a
seie for ein sjglv og andre

forsta fleire typer kart og
digitale verktay og bruke
dei til & orientere seg i
kjende og ukjende miljg

vurdere risiko og tryggleik
ved ulike uteaktivitetar,
forsta og gjennomfare
sporlaus og trygg ferdsel

Forsta og gjennomfgre
livberging, pa, i og ved
vatn ute i naturen

-Kunne ga 4 km med full
oppakning pa ski

-Kunne setje opp telt pa
sng og is, med kuldegrop
-Kunne grave balgrop
-Kunne lage latrine
-Vere ein god turkamerat
som syner omsorg for
andre

-Terrengvurdering og
graving av ngdbiuvakk
-Ma ha med klede og
utstyr i have ver og tilhgve
-fjellvettreglane

-Gar pa ski utan
oppakning

-Set opp telt pa sng med
hjelp fra andre

-Ryddar opp etter seg
sjalv, etter beskjed fra
andre

-Gar pa ski med
oppakning

-Set opp telt i sng, og
lager til fin leirplass
-Kan nokon av
fjellvettreglane

-Er ein god turkamerat
-Ryddar opp etter seg
sjalv etterkvart

-Set opp telt i sng pa ein
god mate, og har god
kontroll pa eige utstyr
-Bidreg til & lage ein god
leirplass, og tek initiativ
til & lgyse oppgaver til
gruppas beste

-Utaver sporlaus ferdsel
under heile turen
--Nyttar hgveleg utstyr
og klede etter tilhgva
-Er ein sveert god
turkamerat og viser
omsorg for andre
medelevar

-Viser god
terrengforstaing, og kan
fjellvettreglane

Basistrening:
-Uthald
- Styrke

utforske eigne
moglegheiter til trening,

-Bruke si eiga kroppsvekt i
ulike gvingar

- Prgver 4 gjere gvingane
pa rett mate

- Klarer etter rettleiing a
gjennomfare dei fleste
gvingane pa rett mate

- Klarer pd eiga hand &
gjennomfare gvingane
pa rett mate. Viser evne




- Koordinasjon
- Rarsleutslag

- Uthald

- Styrke

-Koordinasjon

helse og velvare gjennom
leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre
bevegelsesaktivitetar

-trene pa og utvikle
ferdigheiter i varierte
bevegelsesaktivitetar

anerkjenne ulikskap
mellom seg sjglv og andre
i bevegelsesaktivitetar og
inkludere alle, uavhengig
av foresetnader

bruke eigne ferdigheiter
og kunnskapar pa ein slik
mate at det kan medverke
til framgang for andre

reflektere over korleis
ulike framstillingar av
kropp i media og
samfunnet paverkar
bevegelsesaktivitet,
kroppsidentitet og
sjelvbilete

-Trening over tid gjennom
a disponere kreftene sine
-Gjere gvingane riktig,
etter instruksjon

- Bruker noko krefter og
viser litt uthald

-Kan seie noko om &
trene styrke og uthald
-Kan seie noko om
samanhengen mellom
livsstil, kroppsideal og
helse

- Viser noko initiativ for
a prestere

-Kan gjer greie for
uthald- og styrketrening
-Kan gjere greie for
samanhengen mellom
livsstil, kroppsideal og
helse

til & presse seg opp mot
det maksimale

-Kan forklare og vise
ulike former for uthald-
0g styrketrening

-Kan forklare og
grunngje korleis livsstil,
kroppsideal og
helseheng saman

-Trening over tid med
disponering av krefter
-Syne gode haldningar til
trening

-Gjennomfare testar
-Aerob og anaerob trening

-Veit noko om
samanhengen mellom
spesifikk trening i
rarsleaktivitetar,
individuelle idrettar og
utvalde lagidrettar
-Deltek og forstar kva
testen gar ut pa

-Kan sja samanhengen
mellom spesifikk trening
i rgrsleaktivitetar,
individuelle idrettar og
utvalde lagidrettar
-Klarer & gjennomfgre
testane

-Kan gjere greie for
samanhengen mellom
spesifikk trening i
rarsleaktivitetar,
individuelle idrettar og
utvalde lagidrettar hggt
niva

-Klarer a gjennomfare
testane pa eit hagt niva
og forstar testgrunnlaget

-Bruke si eiga kroppsvekt i
ulike gvingar

-Trening over tid gjennom
a disponere kreftene sine
-Gjere gvingane riktig,
etter instruksjon

-Prgver a gjere gvingane
pa rett mate

-Kan bruke litt krefter pa
a handtere eiga
kroppsvekt

-Kan seie noko om a
trene styrke

-Klarer etter rettleiing a
gjennomfare dei fleste
gvingane pa rett mate
-Viser initiativ for &
prestere

-Kan gjer greie for
styrketrening

-Klarer pa eiga hand a
gjennomfare gvingane
pa rett mate. Viser evne
til a presse seg opp mot
det maksimale

-Kan forklare og vise
ulike former for
styrketrening

-Balansegvingar

-Auge - hand, auge — fot
koordinasjon med og utan
hjelpemiddel

-Utfare gvingar saman
med medelevar

-Deltek noko i gvingar
som utviklar koordinative
rersler i ulike lagidrettar
og individuelle idrettar
-Viser noko evne til
samarbeid i leik og
lagarbeid

-Gjennomfarer gvingar
som utviklar koordinative
rarsler i ulike lagidrettar
og individuelle idrettar
-Viser god evne til
samarbeid i leik og
lagarbeid

-Kan finne fram til og
gjennomfare gvingar
som utviklar eigen
koordinasjon i ulike
lagidrettar og
individuelle idrettar




- Rarsleutslag

-Viser framifra evne til
samarbeid i leik og
lagarbeid

-Ulike former for taying
for & auke leddutslag

-1 gjennomfgring av ulike
aktivitetar, kunne hente inn
ulike teknikkar fra taying

-Er med pa
utteyingsdelen i liten
grad

-Slurvar med
gjennomfaringa
-Kan nokre fa
toyingsaktivitetar

-Er med pa
uttgyingsdelen

-Forstar kvifor ein tayer
-Kan vise og
gjennomfare eit utval
tayingsaktivitetar

-Er konsentrert og
malretta under
utteyingsdelen
-Gjennomfarer godt og
kan gjere greie kvifor ein
tayer

-Kan vise eit breitt utval
teyingar for mange ulike
ledd- og muskelgrupper

Eigentrening

reflektere over korleis
ulike framstillingar av
kropp i media og
samfunnet paverkar
bevegelsesaktivitet,
kroppsidentitet og
sjelvbilete

-Kunne planlegge,
gjennomfare og evaluere ei
treningsgkt med bestemt
mal for gkta.

-Kunne registrere aktivitet
0g matinntak

-Kunne planlegge ei
treningsperiode med
realistiske mal med fokus
pa trening, ernaring,
livsstil og helse.

-Kan gjennomfare ei gkt

-Kan registrere enkelte
gkter

-Kan trene opp mot eit
mal

-Kan planlegge og
gjennomfgre eigne gkter

-Registrer all aktivitet

-Kan planlegge ei
treningsperiode med
realistiske mal.

-Kan planlegge,
gjennomfare og evaluere
eigne gkter.

-Registrerar all aktivitet
0g matinntak

-Kan planlegge ei
treningsperiode med
realistiske mal med
fokus pa trening,
ernaering, livsstil og
helse.




