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	LISTA UNGDOMSSKOLE                                Øygunn Helvik
_______________________________________________________________________________________            

	Overordnet mål for faget (fagrelevans og sentrale verdier)
Faget skal:
· stimulere til bevegelsesglede og interesse for fysisk aktivitet og kosthold som grunnlag for en helsefremmende livsstil
· gjøre elevene kjent med aktiviteter som kan motivere dem til en fysisk aktiv livsstil og til å velge et helsefremmende kosthold også videre i livet
· gjennom sosialt fellesskap i fysisk aktivitet og enkel matlaging bidra til å fremme samarbeid, forståelse, omsorg og respekt for hverandre, og gi grunnlag for likestilling og likeverd
· fremme kritisk tenkning om kroppsideal som kan bidra positivt til selvfølelse, fysisk og psykisk helse, fysisk aktivitet og livsstil

Eleven skal:
· oppleve mestring gjennom varierte fysiske aktiviteter, alene og sammen med andre
· få forståelse av at fysisk aktivitet og bevegelsesglede kan bidra til en helsefremmende livsstil
· få erfaring med hva egen innsats har å si for å oppnå mål, og å reflektere over sin egen faglige utvikling
· lage enkle og ernæringsmessig gode måltider som grunnlag for å velge et sunt og variert kosthold
· få mulighet til å utvikle gode relasjoner til andre gjennom praktisk matlaging 

	Kompetansemål
	Arbeidsmetoder, læringsstrategier og differensieringstiltak 
	Vurdering

	· *Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
	· Individuelle aktiviteter
· Gruppeaktiviteter
· Lekaktiviteter
· Lagspill
· Samtaler
· Lage mat ute og inne og spise sammen

(Enkelte arbeidsmetoder, læringsstrategier og differensieringstiltak er felles for flere kompetansemål)
	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 karakterer i valgfaget fysisk aktivitet og helse 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

	· *Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet
	
	

	· *Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
	
	

	· * DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse
	
	

	Kjerneelementer i faget:
Fysisk aktivitet: Kjerneelementet fysisk aktivitet handler om at elevene skal få forståelse av at fysisk aktivitet og bevegelsesglede kan bidra til en helsefremmende livsstil. Kjerneelementet omfatter også å få erfaring med hva egen innsats har å si for å oppnå mål, og å reflektere over sin egen faglige utvikling. Fysisk aktivitet legger til rette for at elevene opplever verdien av å være i bevegelse, alene og sammen med andre. 

Helsefremmende kosthold: Kjerneelementet helsefremmende kosthold handler om at elevene skal få forståelse av at en helsefremmende livsstil henger sammen med fysisk aktivitet og kosthold. Kjerneelementet omfatter også kompetanse til å lage enkle og ernæringsmessig gode måltider som grunnlag for å velge et sunt og variert kosthold. Gjennom praktisk matlaging skal elevene få mulighet til å utvikle gode relasjoner til andre. 


PLAN OVER AKTIVITETER FOR FAGET FYSISK AKTIVITET OG HELSE 8. og 9. trinn 2026/2027
Valgfaget fysisk aktivitet og helse er timeplanlagt til tirsdager 5, 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 kan bli endringer i planen underveis.
	UKE
	TEMA
	LÆRINGSMÅL                                                      
	Kompetansemål

	34
	Info om faget og vurdering i FAH

Lek - Fotball
	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 hverandre
Stå på, ikke gi opp
Inkludere alle i spill
Vise fair play
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	35
	SURFING/SYKKELTUR
8-10.TRINN

17.00
	Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Samarbeide med andre
Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode.
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	36
	SURFING/SYKKELTUR
8-10.TRINN

17.00
	Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Samarbeide med andre
Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode.
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	37
	Bærekraftsuka – Unike Lista (Tverrfaglig temauke)

	38
	Friidrett 

	Oppmuntre hverandre
Stå på, ikke gi opp
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Utfordre seg selv i nye aktiviteter
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	39
	
50-leken
Evt: Fotspor

Hall tilgjengelig


	
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 hverandre 
Stå på, ikke gi opp
Inkludere alle i spill
Vise fair play
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse

	40
	HØSTFERIE
	

	41
	Styrke - lekaktiviteter
	Inkludere hverandre i lek
Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode
Samarbeide med andre
Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	42
	Ballaktivitet
-Volleyball alle
	Inkludere hverandre i lek
Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode
Samarbeide med andre
Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	43
	Ballaktiviteter
- Volleyball alle
	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
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	44
	Lage hinderløype – intervall trening

Felles FAH alle trinn
	Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Samarbeide med andre
Oppmuntre hverandre
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Bruke kreativiteten
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	45
	Badminton
	Inkludere hverandre i lek
Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode
Samarbeide med andre
Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	46
	Badminton
	Inkludere hverandre i lek
Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode
Samarbeide med andre
Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	47
	KJØKKEN
Lage et enkelt, sunt måltid på kjøkkenet
	SVØMMING
Lek
(Rockering)

Evt: Halv gruppe i hall


	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
	· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse
· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre


	48

	KJØKKEN
Lage et enkelt, sunt måltid på kjøkkenet
	SVØMMING
Lek
(Rockering)

Evt: Halv gruppe i hall


	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
	· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse
· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre


	48/49
	FAGDAG

	50
	Avspasering pga. turen i uke 35

	51
	PRØVEMUNTLIG ?



	UKE
	TEMA
	LÆRINGSMÅL
	

	1
	Fotballturnering alle
-Blanda lag
	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
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	2
	KJØKKEN
Lage et enkelt, sunt måltid på kjøkkenet
	SVØMMING
Lek
(Rockering)

Evt: Halv gruppe i hall

	Lage et enkelt ernæringsmessig måltid.  
Oppleve felleskap rundt et måltid
Tenke over og forklare verdien av å spise sammen 
Samarbeide om matlaging
Ta ansvar, vise selvstendighet
Delta i samtale om kosthold og helse
Lekaktiviteter i vann/hall/andre alternativer
	· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse
· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre


	3
	KJØKKEN
Lage et enkelt, sunt måltid på kjøkkenet
	SVØMMING
Lek
(Rockering)

Evt: Halv gruppe i hall

	Lage et enkelt ernæringsmessig måltid.  
Oppleve felleskap rundt et måltid
Tenke over og forklare verdien av å spise sammen 
Samarbeide om matlaging
Ta ansvar, vise selvstendighet
Delta i samtale om kosthold og helse
Lekaktiviteter i vann/hall/andre alternativer
	· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse
· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre


	4
	Hall alene
Elevstyrt
	Utfordre fysiske ferdigheter og seg selv i nye aktiviteter
Gjøre sitt beste. 
Samarbeide med andre.
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	5
	Hall alene
Elevstyrt
	Oppmuntre hverandre, gjøre andre gode
Samarbeide med andre
Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Inkludere alle i spill
Vise fair play
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	6
	Styrke/ballaktiviteter

Evt: Utgår grunnet uke 6
	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
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	7
	Tur – vinteraktiviteter
(Ski/skøyte?)
Mat på bål
Varighet: Kl. 13.10-ca. 16.15

(Væravhengig)
	Lage et sunt ernæringsmessig måltid
Oppleve felleskap rundt et måltid
SamarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål., 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 vår
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet
· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse

	8
	VINTERFERIE

	9
	Avspasering etter turen i uke 36

	10 -11
	Mesterens mester
Teambuilding





Hospitering 9.trinn videregående?
	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

8.trinn sammen med 10. trinn?
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet
· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	12/13
	PÅSKEFERIE

	14
	Båltur - påskeaktiviteter
Mat ute i naturen
Varighet: Kl. 13.10-ca. 16.15

Felles med 8.trinn/Evt. flyttes til badetur senere

	Lage et sunt ernæringsmessig måltid
Oppleve felleskap rundt et måltid
SamarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål., 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
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet
· Tilberede enkle helsefremmende måltider og reflektereÅ reflektere er å undersøke og tenke gjennom ulike sider ved egne eller andres handlinger, holdninger og ideer. Vi kan også reflektere over et saksforhold, praktiske aktiviteter eller egen læring. Refleksjon innebærer å prøve ut egne tanker og holdninger for å utvikle bedre innsikt og forståelse. over verdien av å spise sammen med andre
· DrøfteÅ drøfte er å belyse en sak ved å trekke fram forskjellige sider av den, og argumentere både for og imot. Drøftingen kan avsluttes med en konklusjon. Å drøfte kan vi gjøre selvstendig og i dialog med andre. Ordskifte mellom flere om et saksforhold kan bety det samme som å diskutere. hvordan fysisk aktivitet og kosthold kan bidra til god fysisk og psykisk helse

	15
	Avspasering etter turen i Uke 7

	16
	Fottur - rolig jogging
Vetland/Kotland

	Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Vise positivitet og god innsats

	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	17
	Frisbee – sykkel-løypa – Boccia

	Oppmuntre hverandre
Stå på, ikke gi opp
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Oppleve felleskap rundt et måltid
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	18
	Hall alene
Fotballturnering
	Oppmuntre hverandre
Stå på, ikke gi opp
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Oppleve felleskap rundt et måltid
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet


	19
	                                                                                                                      Fagdag

	20-21
	Avspasering pga. turen i uke 14 

	20-21
	Ballaktiviteter
Elevforslag
Evt: Boccia i Selvågparken

Hall alene
	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
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	22
	Orientering
	
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet

	23
	50 - leken + slå ball på kunstgressbanen
	Oppmuntre hverandre
Stå på, ikke gi opp
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Utfordre seg selv i nye aktiviteter 
Samarbeide med andre
Inkludere alle i spill
	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre

	24
	Fottur/Bading ?
	Utfordre seg selv og gjøre sitt beste
Vise forståelse for at vi har ulike forutsetninger
Vise positivitet og god innsats

	· Øve på å gjennomføreÅ gjennomføre er å iverksette, utføre og fullføre, for eksempel en oppgave, en undersøkelse eller et planlagt arbeid. varierte bevegelsesaktiviteter alene og sammen med andre
· Anerkjenne forskjeller mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter, inkludere alle, samarbeideÅ samarbeide innebærer å jobbe sammen med andre for å oppnå en felles forståelse eller et felles mål. og oppmuntre medelever til å delta i fysisk aktivitet
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Med forbehold om enderinger (September 2026)
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