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LISTA UNGDOMSSKOLE  
Lærere: Kamilla Farbrot Fredbo og Stine Van der Hagen
	Overordnet mål for faget (fagrelevans og sentrale verdier)

Faget skal:
· stimulere til livslang bevegelsesglede og til en fysisk aktiv livsstil ut fra egne forutsetninger. 
· bidra til at elevene lærer, sanser, opplever og skaper med kroppen. 
· fremme samarbeid, forståelse og respekt for hverandre gjennom bevegelsesaktiviteter sammen med andre. 
· bidra til at elevene utvikler kompetanse om trening, livsstil og helse og erfarer hva egen innsats har å si for å oppnå mål. 
· motivere elevene til å holde ved like en fysisk aktiv og helsefremmende livsstil etter avsluttet skolegang og i framtidig arbeidsliv.
· ta vare på tradisjonelle bevegelsesaktiviteter i samfunnet, men samtidig stimulere til eksperimentering og kreativ utfoldelse i alternative bevegelsesformer
· fremme kritisk tenking omkring kroppsideal som kan påvirke selvfølelse, helse, trening og livsstil. 
· gi elevene gode naturopplevelser, respekt for naturen og miljøbevissthet

Eleven skal:
· løse faglige utfordringer etter beste evne uten å gi opp
· vise selvstendighet, utfordre sin egen fysiske kapasitet og tøye egne grenser og samarbeide med andre.
· gjennom innsats vise kompetansen sin
· bruke egne ferdigheter og kunnskaper for at andre også skal få framgang i faget, og akseptere forskjeller mellom seg selv og andre i ulike aktiviteter.

Kjerneelementer i faget

Bevegelse og kroppslig læring
Elevene skal bli kjent med å være i bevegelse alene og sammen med andre ut fra egne interesser, intensjoner og forutsetninger. Elevene utforsker egen identitet og eget selvbilde, og reflekterer over og tenker kritisk om sammenhengen mellom bevegelse, kropp, trening og helse. Kroppsøving gir rom for kroppslig læring gjennom lek og øvelser i friluftsliv, dans, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter. Kroppslig læring handler om allsidig motorisk læring, utvikling av kroppsbevissthet og stimulering til bevegelsesglede.
Deltakelse og samspill i bevegelsesaktiviteter
Elevene skal løse utfordringer og oppgaver i et læringsfellesskap og kunne reflektere over samspill, samhandling og likeverd. I mange bevegelsesaktiviteter er deltakelse, medvirkning og samarbeid nødvendig for å fremme læring hos seg selv og andre. Det innebærer å anerkjenne ulikheter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger.
Uteaktiviteter og naturferdsel
Elevene skal bruke nærområdet og utforske naturen gjennom varierte uteaktiviteter under vekslende årstider. Naturopplevelser og trygg og bærekraftig ferdsel er sentralt. I kroppsøving skal elevene få oppleve ulike kulturer innenfor friluftsliv, inkludert aktiviteter knyttet til samisk kultur.

	Vurdering: Underveisvurdering og sluttvurdering
	Egenvurdering, hverandre vurdering, underveisvurdering, innlevering av oppgaver, muntlig tilbakemelding, underveis i aktivitetene, standpunktkarakter

	Arbeidsmetoder, læringsstrategier og differensieringstiltak: enkelte arbeidsmetoder, læringsstrategier og differensieringstiltak er felles for flere kompetansemål.
	Individuelle aktiviteter, gruppeaktiviteter, lagspill, samtaler/diskusjoner, teorioppgave

	Kompetansemål: Kompetansemålene er etter 10.trinn. Kompetansemålene skal utføres på trinnet som står oppført bak, men kan også tas i bruk på andre trinn.
	Tverrfaglig temaer og grunnleggende ferdigheter 

	· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter (8,9,10)
	Folkehelse og livsmestring:
-fremme god psykisk og fysisk helse og gi elevene verktøy til å ta ansvarlige valg
-fremme et positivt selvbilde som kan gi elevene en trygg identitet
-skal medvirke til at elevene får kunnskap om ulike perspektiv på bevegelsesaktiviteter og helse
- elevene skal lære og forvalte helse som ressurs.
- Lære å ta valg som er gode for egen og andres helse gjennom livet.
Demokrati og medborgerskap:
-fremme evne til samspill og aktiviteter og refleksjon over hva egen deltakelse og egen innsats innebærer for samspill og læring i faget.
-skal medvirke til at elevene får kunnskap om og forståelse av demokratiske verdier og spilleregler gjennom medvirkning og medansvar i deltakelse og samarbeid.
- skal gi rom for å øve opp kritisk tenking og lære å håndtere ulike meninger og uenigheter.
Bærekraftig utvikling
- skal få naturopplevelser med vekt på trygg og bærekraftig ferdsel.
- skal vite at valgene man gjør har betydning og konsekvenser for bærekraftig utvikling og vern av livet på jorda.

Grunnleggende ferdigheter
Muntlige: lytte, kommunisere, kunne forklare og uttrykke egne erfaringer
Skrive: planlegge, gi uttrykk for og vurdere egen utvikling i faget. Eks; lage egne treningsplaner. Utvikling av skriveferdigheter ved bruk av tegninger, bilder, figurer og planer til å kunne skrive mer fagspesifikke tekster og illustrasjoner
Lese: søke kunnskap som er nødvendig for å utvikle kompetanse i faget. Kunne hente inn og reflektere over informasjon fra enkle (og sammensatte) instruksjoner, kart og tekster.
Regne: å bruke matematiske uttrykk for å planlegge, gjennomføre og reflektere over ulike forhold i mangfoldet av bevegelsesaktiviteter. Kunne erfare avstand, aktiviteter, spill og lek gjennom økende kompleksitet. Kunne relatere vekt, fart, kraft, tid og mengde til bevegelsesaktiviteter.
Digitale: kunne bruke digitale ressurser til å hente ut informasjon og løse praktiske utfordringer i faget.

	· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter     (8,9,10)
	

	· øveEleven yter innsats over ei viss tid og gjentek ein bevegelsesaktivitet for å oppnå eit mål. på og gjennomføreÅ gjennomføre er å setje i verk, utføre og fullføre, for eksempel ei oppgåve, ei undersøking eller eit planlagt arbeid. danseaktiviteter fra ungdomskulturer og andre kulturer, og sammen med medelever skape og presentereÅ presentere er å vise, forklare og leggje fram eit fagleg emne eller eit produkt. Måten å presentere på kan variere, men målet med ein presentasjon er å gjere emnet eller produktet tilgjengeleg for andre. Presentere kan òg bety å illustrere og å demonstrere. Dansekomposisjoner                                                                      (9)
	

	· reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenkje gjennom ulike sider ved eigne eller andre sine handlingar, haldningar og idear. Vi kan òg reflektere over eit saksforhold, praktiske aktivitetar eller eiga læring. Refleksjon inneber å prøve ut eigne tankar og haldningar for å utvikle betre innsikt og forståing. over hvordan ulike framstillinger av kropp i media og samfunnet påvirker bevegelsesaktivitet, kroppsidentitet og selvbilde (10)
	

	· Å bruke vil seie at vi gjer oss nytte av noko eller utfører ei handling for å oppnå eit mål. Å bruke hengjer nært saman med å nytte, forstått som å gjere bruk av, ta i bruk, for eksempel ein metode eller eit verktøy.
· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre                                                                               (8,9,10)
	

	· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger                                                (8,9,10)
	

	· planleggeÅ planleggje er å lage ei framdrift for å nå eit mål. Planen beskriv korleis vi har tenkt å gå fram for å oppnå målet, og kan vise samanhengen mellom aktivitetar, gjennomføring og mål. og gjennomføreÅ gjennomføre er å setje i verk, utføre og fullføre, for eksempel ei oppgåve, ei undersøking eller eit planlagt arbeid. bevegelsesaktiviteter som kan gjennomføres ved skader eller sjukdom                                                                (10)
	

	· forståÅ forstå er å oppfatte meininga med noko, skjøne kva som blir kommunisert eller korleis noko heng saman. flere typer kart og digitale verktøy og brukeÅ bruke vil seie at vi gjer oss nytte av noko eller utfører ei handling for å oppnå eit mål. Å bruke hengjer nært saman med å nytte, forstått som å gjere bruk av, ta i bruk, for eksempel ein metode eller eit verktøy. dem til å orientere seg i kjente og ukjente miljø                                                           (10)
	

	· utføre varierte svømmeteknikker og kunne svømme en lengre distanse basert på egen målsetting                                                                                              (8)
	

	· forståÅ forstå er å oppfatte meininga med noko, skjøne kva som blir kommunisert eller korleis noko heng saman. og gjennomføreÅ gjennomføre er å setje i verk, utføre og fullføre, for eksempel ei oppgåve, ei undersøking eller eit planlagt arbeid. livredning i, på og ved vann ute i naturen   (8)
	

	· forståÅ forstå er å oppfatte meininga med noko, skjøne kva som blir kommunisert eller korleis noko heng saman. og gjennomføreÅ gjennomføre er å setje i verk, utføre og fullføre, for eksempel ei oppgåve, ei undersøking eller eit planlagt arbeid. livreddende førstehjelp                                (9)
	

	· gjennomføreÅ gjennomføre er å setje i verk, utføre og fullføre, for eksempel ei oppgåve, ei undersøking eller eit planlagt arbeid. friluftsliv til ulike årstider, også med overnatting ute, og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenkje gjennom ulike sider ved eigne eller andre sine handlingar, haldningar og idear. Vi kan òg reflektere over eit saksforhold, praktiske aktivitetar eller eiga læring. Refleksjon inneber å prøve ut eigne tankar og haldningar for å utvikle betre innsikt og forståing. over hva naturopplevelser kan ha å si for en selv og andre  (9)
	

	· vurdereÅ vurdere er å vurdere ulike sider ved eit saksforhold eller synspunkt. Det kan òg omfatte å bedømekvaliteten ved eit produkt eller ein prosess. Ei vurdering resulterer ofte i ei avgjerd, ei bedøming eller ein konklusjon. risiko og sikkerhet ved ulike uteaktiviteter, forståÅ forstå er å oppfatte meininga med noko, skjøne kva som blir kommunisert eller korleis noko heng saman. og gjennomføreÅ gjennomføre er å setje i verk, utføre og fullføre, for eksempel ei oppgåve, ei undersøking eller eit planlagt arbeid. sporløs og trygg aktivitet                                             (9)

	



	Periode
	Tema
Arbeidsmetode og læremidler
	Aktivitet
	Kompetansemål
	Læringsmål/vurderinger
(Alltid innsats)

	Aug -sep.

34 - 38
	*Svømming ute og grunnleggende øvelse – vanntilvenning. 
*Info og observasjon av ferdigheter
*Gjøre seg kjent i Listahallen

Instruksjon, og øvelser

https://svommedyktig.no/ressurser/trygg-ferdsel-i-ved-og-pa-vann/8.-10.-trinn/livredning/

- Veien mot svømmedyktighet
	Uke 34: Leirskole 
– friluftsaktiviteter og overnatting ute
· Å leke, og utføre grunnleggende øvelser med tilvenning til vann, som å dykke, flyte, gli, skape fremdrift, tilvenning til kaldt vann. Fra vanntilvenning, enkle dykke- og flyteøvelser, til å bevege seg i vann på ulike måter og starten på svømming.
· Overlevelsesflyting
· ligge sammen i ring – tett klump  – holde rundt hverandre  - skifte plass – holde varmen
· Orientere seg i vann.
· Redningshopp
· Bruk av kasteline; å kaste ut og dra medelev inntil kanten fra grunnere til dypere vann.
· Hvordan få en person opp på land etter hopp eller fall fra brygge?
· Øve på ilandføring og redning av person.
· Øve på hvordan få en person opp fra vannet.
· Svømme på dypt vann (i retning strand).
· Redning i båt – komme opp langs side – kameratredning kano

	· gjennomføre friluftslivsaktiviteter til ulike årstider, også med overnatting ute, og reflektere over hva naturopplevelser kan bety for seg selv og andre
·  vurdere risiko og sikkerhet ved ulike uteaktiviteter, og forstå og gjennomføre sporløs og trygg ferdsel
· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· planlegge og gjennomføre bevegelsesaktiviteter som kan gjennomføres ved skader eller sykdom
· utføre varierte svømmeteknikker og svømme en lengre distanse basert på egen målsetting
· forstå og gjennomføre livredning i, på og ved vann ute i naturen 
· forstå og gjennomføre livreddende førstehjelp
· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger

	-kommenterer ikke andres prestasjoner og aksepterer at vi er ulike.
-viser ulike ferdigheter
-finner glede i aktiviteter
- inkluderer i lek og aktiviteter
-viser innsats og utholdenhet i 
-tar initiativ til å bidra i elevstyrt aktivitet.
- Viser respekt overfor de som leder aktiviteten.
-Delta aktivt.
-Utvikle fair play holdninger
-Finne glede i nye leker/aktiviteter.
- Jeg gjør andre på laget mitt gode.
- Jeg inkluderer andre.
-Jeg klarer å utføre elementer innenfor elementær gymnastikk.
-jeg aksepterer ulikheter.
- Jeg utvikler ferdighetene mine i varierte bevegelsesaktiviteter.
Utvikle fair play holdninger
-Finne glede i nye leker/aktiviteter.
- Jeg gjør andre på laget mitt gode.
- Jeg inkluderer andre.
-jeg aksepterer ulikheter.
- Jeg utvikler ferdighetene mine i varierte bevegelsesaktiviteter.
-Jeg klarer å utføre elementer innenfor elementær gymnastikk.

- Utfordre seg selv i forhold til tempo


	
	
	Uke 35: Gjøre seg kjent i Listahallen
*Livredningsutstyr, nødutganger, hjertestarter, båre
*Gjennomgang rutiner og regler i svømmehall og garderobe
*Trene på nødsituasjoner
*Flyteøvelser – gli øvelser - linjeholdning
*Sparke fra kanten og sparke fra bunnen gliholdning
*Lek
	· 
	

	
	
	Uke 36: Flyteøvelse
Rulle fra mage til rygg – linjeholdning
Fraspark fra kant – gli og dreie
Ulike hopp
	
	

	
	
	Uke 37: Tverrfaglig temauke – unike lista
	
	

	
	
	Uke 38: Konkurranse
Linjeholdning rulle og puste
Crawl beinspark
Lek
	
	

	HØSTFERIE

	[bookmark: _Hlk117770943]Sept. /Okt.

39-45
	Svømme crawl
	Uke 39: Crawl armtak 
	· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
· utføre varierte svømmeteknikker og svømme en lengre distanse basert på egen målsetting

	


	
	
	Uke 41: Crawl svømming – fokus pusteteknikk – dreie 90°
Lek
Langdistansetest
	· 
	

	
	
	Uke 42: Dykke lek
Skyve pil
Crawl svømming – pusteteknikk- dreie 45°
lek
	
	

	
	
	Uke 43: 
Styrketrening 
	
	

	
	
	Uke 44: Lek 
Crawl svømming – rytmisk pusting
Ulike hopp og stup
Egenvurdering
	
	

	
	
	Uke 45: Lek 
Crawl svømming - program
	
	

	Nov.

45- 48
	Sculling


	Uke 46: Lek 
Crawl svømming – rytmisk pusting
Ulike hopp og stup
	· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger

	


	
	
	Uke 47: Sculling 1 – Kjenne vanngrep på hender og underarmer
	· 
	

	
	
	Uke 48: Sculling 2 – Kjenne vanngrep på hender 
	· 
	

	Des.
49 -51
	Svømme ryggcrawl
	Uke 49: 
Dobbeltarmtak på ryggen
	· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
· utføre varierte svømmeteknikker og svømme en lengre distanse basert på egen målsetting

	



	
	
	Uke 50: Ryggsvømming – linjeholdning – hode 
	· 
	

	
	
	Uke 51: Ryggsvømming – linjeholdning – hode – fokus bein
	· 
	

	
	
	Uke 49: Ryggsvømming – linjeholdning – hode – fokus armtak
	· 
	

	
	
	Uke 50: Svømme program – rygg - crawl
	
	

	
	
	Uke 51: Lek – julesvømming
	
	

	Jan/feb 
2-6
	Brystsvømming + lek
	Uke 2: beinspark med brett
	· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
· utføre varierte svømmeteknikker og svømme en lengre distanse basert på egen målsetting


	

	
	
	Uke 3: armtak 
	
	

	
	
	Uke 4: koordinasjon og pusteteknikk
	
	

	
	
	Uke 5: Svømming i serier, rytme og flyt
	
	

	
	
	Uke 6: Lek og stafett
Egenvurdering
	
	

	Feb/ma
7-11
	Butterfly (innføring) og 
	Uke 7: Kroppsbølge/ delfinspark
	· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
· utføre varierte svømmeteknikker og svømme en lengre distanse basert på egen målsetting

	

	
	
	Uke 8: Armføring på land  i vann
	
	

	
	
	Uke 9: Kombinerte øvelser
	
	

	
	
	Uke 10: Stafett med ulike svømmearter
	
	

	
	
	Uke 11: Fri lek + progresjonstest
	
	

	Ma/apr
12-16
	Livredning, kasteline
	Uke 12: Svømming med klær
	· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
· bruke egne ferdigheter og kunnskaper på en slik måte at det kan føre til framgang for andre
· planlegge og gjennomføre bevegelsesaktiviteter som kan gjennomføres ved skader eller sykdom
· utføre varierte svømmeteknikker og svømme en lengre distanse basert på egen målsetting
· forstå og gjennomføre livredning i, på og ved vann ute i naturen 
· forstå og gjennomføre livreddende førstehjelp
· utforskeÅ utforske handlar om å oppleve og eksperimentere og kan ivareta nyfikne og undring. Å utforske kan bety å sanse, søke, oppdage, observere og granske. I nokre tilfelle betyr det å undersøke ulike sider av ei sak gjennom open og kritisk drøfting. Å utforske kan òg bety å teste eller prøve ut ogevaluere arbeidsmetodar, produkt eller utstyr. egne muligheter til trening, helse og velvære gjennom lek, dans, friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre bevegelsesaktiviteter
· trenEleven yter innsats over ei viss tid og etter ein plan for å forbetre eller oppretthalde fysisk form eller spesifikke ferdigheiter.e på og utvikleÅ utvikle kan vere å designe, skape, modellere eller utforme nye metodar, eit produkt eller ei teneste. ferdigheter i varierte bevegelsesaktiviteter
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger

	

	
	
	Uke 13: Dykking 
	
	

	
	
	Uke 14: Kaste line, redningshopp
	
	

	
	
	Uke 15: transportgrep, ilandføring
	
	

	
	
	Uke 16: Livredningsprøve
	
	

	Apr/ma
17-20
	Utholdenhet, teknikk
	
	
	

	
	
	
	
	



Med forbehold om endringer 
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