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Årsplan 2025-26
Fag: fysisk aktivitet og helse 8. – 10. trinn
Lærer: Karoline F. Fredbo og Mathilde Vidringstad			  	
Valgfaget fysisk aktivitet og helse er timeplanlagt til tirsdager 6. og 7. time. Noen tirsdager vil bli forlenget slik at vi kan være mer fleksible med opplegget.  I utgangspunktet har vi fysiske aktiviteter, men vi skal også lage enkle retter på skolekjøkkenet og/eller ute i naturen. Det samarbeides med 9. og 10. trinn. Det blir endringer i planen underveis!!! Planen er en mal for hva man kan forvente av aktiviteter i faget.        
	Tidsrom
ukenr. 
	Tema

	Læringsmål

	Arbeidsmåter

	Evaluering/
vurdering for læring

	Kompetansemål i læreplanen

		34-39




	  

	



	 



	 
 



	Aktivitet, bevegelse og helse. 






	-Bli kjent med gruppen.
-SamarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål., oppmuntre og vise forståelse for hverandres forutsetninger.
-Stå på, ikke gi opp.
-Inkludere alle i spill.
-Vise fair play.

-Utfordre seg selv.
-Lage et sunt ernæringsmessig måltid.
-Oppleve fellesskap rundt et måltid.
-Delta i samtale om hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan være bra for helsa vår.
-Tenke over og forklare verdien av å spise et måltid sammen.
-Samarbeide om matlaging.
-Ta ansvar, vise selvstendighet.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Samtaler
-Lage mat ute og inne og spise sammen
-Padle

	



	Elevene vurderes underveis i faget. 

Elevene viser og utvikler kompetanse i valgfaget fysisk aktivitet og helse når de:
- Løser oppgaver i varierte bevegelsesaktiviteter, alene og sammen med andre, ut fra egne forutsetninger.
- Prøver å løse faglige oppgaver etter beste evne uten å gi opp, viser selvstendighet, utfordrer sin egen fysiske kapasitet og samarbeider med andre.
- Lager enkle måltider og reflekterer over hvordan fysisk aktivitet og kosthold påvirker helsen både fysisk og psykisk.

Læreren skal sette karakter basert på kompetansen eleven har vist:
- Gjennom deltakelse i ulike bevegelsesaktiviteter.
- Gjennom tilberedelse av enkle måltider og forståelse av sammenhengen mellom fysisk aktivitet, kosthold og fysisk og psykisk helse.
- Innsatsen til elevene i fysisk aktivitet er en del av kompetansen i faget og er derfor en del av grunnlaget for vurdering.
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.



	40
	Høstferie

	41
	Tur og aktivitet
	-Lage et sunt ernæringsmessig måltid.
-Oppleve fellesskap rundt et måltid.
-Samarbeide, oppmuntre og inkludere alle.
-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samtale om hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan være bra for helsa vår.
	-Sykle
-Lage mat ute
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Samtaler
	Elevene vurderes underveis i faget. 

	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.

	42
	Styrketrening og aktiviteter
	-SamarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål., oppmuntre og vise forståelse for hverandres forutsetninger.
-Stå på, ikke gi opp.
-Inkludere alle i spill.
-Vise fair play.

-Utfordre seg selv

-Delta i samtale om hvordan fysisk aktivitet kan være bra for helsa vår.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Styrketrening
-Ballspill
	Elevene vurderes underveis i faget.
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.

	43
	 



		Lage hinderløype og intervall trening




	-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samarbeide med andre.
-Oppmuntre hverandre.
-Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger.
-Bruke kreativiteten.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa. 
-Uteaktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Samtaler

	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.

	44
	Kjøkken og svømming, eller kjøkken og aktivitet
	



	-Lage et enkelt ernæringsmessig måltid.  
-Oppleve felleskap rundt et måltid.
-Tenke over og forklare verdien av å spise et måltid sammen.
-Samarbeide om matlaging.
-Ta ansvar, vise selvstendighet.
-Delta i samtale om kosthold og helse.
-Lekaktiviteter i vann/hall/andre alternativer.
	-Lage mat på kjøkken. 
-Svømme og ha aktivitet i svømmehallen?
-Aktivitet i gymsalen eller ute?

	Elevene vurderes underveis i faget. 

	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.

	45
	Turnering – ballspill
Elevene bestemmer aktivitet
	-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samarbeide med andre.
-Inkludere alle i spill.
-Elevmedvirkning. 
-Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode. 
-Vise fair play.
-Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger.
	-Ballspill
-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Lagspill
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.


	46-51
	Mulig avspasering? Ikke bestemt. Vi avspaserer med tanke på værforhold og andre faktorer. Det blir noe avspasering i desember og noe i januar. 

	2
	Kjøkken og svømming, eller kjøkken og aktivitet

	-Lage et enkelt ernæringsmessig måltid.  
-Oppleve felleskap rundt et måltid.
-Tenke over og forklare verdien av å spise et måltid sammen.
-Samarbeide om matlaging.
-Ta ansvar, vise selvstendighet.
-Delta i samtale om kosthold og helse.
-Lekaktiviteter i vann/hall/andre alternativer.
	-Lage mat på kjøkken 
-Svømme og ha aktivitet i svømmehallen?
-Aktivitet i gymsalen eller ute?
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.

	3-5
	Styrketrening, lek og ballaktivitet
	-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samarbeide med andre.
-Inkludere alle i spill.
-Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode.
-Vise fair play.
-Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Styrketrening
-Ballspill
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på å gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.

	6-7
	Aktivitet på is og i snø
	-Delta i aktivitet på is og snø. 
-Delta i lagspill. 
-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samarbeide med andre.
-Inkludere alle i spill og lek.
-Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger.
	-Uteaktivitet
-Tur
-Skitur
-Akebrett 
-Skøyter 
-Ishockey
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.

	8
	Vinterferie. 

	9-10
	Mesterens mester
Teambuilding
	-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samarbeide med andre.
-Inkludere alle i spill.
-Oppmuntre hverandre.
-Vise fair play.
-Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Styrketrening
-Ballspill
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på å gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.

	11
	Tur og aktivitet
Jogging
	-Lage et sunt ernæringsmessig måltid.
-Oppleve fellesskap rundt et måltid.
-Samarbeide, oppmuntre og inkludere alle.
-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samtale om hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan være bra for helsa vår.
	-Sykle
-Lage mat ute
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Samtaler
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.

	12-13
	Påsketur?
	-Lage et sunt ernæringsmessig måltid.
-Oppleve felleskap rundt et måltid.
-Samarbeide, oppmuntre og inkludere alle.
-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Delta i samtale om hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan være bra for helsa.
-Ta ansvar, vise selvstendighet.
	-Sykle
-Lage mat ute
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Samtaler
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på å gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.

	14
	Påskeferie

	15
	Havmonsteruka?

	16-17
	Lek, uteaktivitet og ballaktivitet
	-Utfordre seg selv og gjøre sitt beste.
-Samarbeide med andre.
-Inkludere alle i spill.
-Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode.
-Vise fair play.
-Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Styrketrening
-Ballspill
	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på å gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.

	18-25
	Aktivitet, bevegelse og helse. 

Noe avspasering? 






	-SamarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål., oppmuntre og vise forståelse for hverandres forutsetninger.
-Stå på, ikke gi opp.
-Inkludere alle i spill.
-Vise fair play.

-Utfordre seg selv.

-Lage et sunt ernæringsmessig måltid.
-Oppleve fellesskap rundt et måltid.
-Delta i samtale om hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan være bra for helsa vår.
-Tenke over og forklare verdien av å spise et måltid sammen.
-Samarbeide om matlaging.
-Ta ansvar, vise selvstendighet.
	-Aktivitet i gymsal og på Alcoa
-Uteaktiviteter
-Tur
-Individuelle aktiviteter
-Gruppeaktiviteter
-Lekaktiviteter
-Lagspill
-Sykle
-Samtaler
-Lage mat ute og inne og spise sammen
-Padle
-Svømme
-Bade

	



	Elevene vurderes underveis i faget. 
	-Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
-Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
-Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
-Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.








Kompetansemål etter 10. trinn
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:
· Øve på og gjennomføre varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre.
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeide og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet.
· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektere over verdien av å spise sammen med andre.
· Drøfte hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse.

	
E-post: 
fus@farsund.kommune.no
Telefon: (+47) 38 38 24 40
	
Adresse:
Postboks 4
4551 Farsund
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