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LISTA UNGDOMSSKOLE  
Lærere: Esben Engesæth og Linda Vågsvoll
	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 og teorioppgaver

	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  (8)
	

	· 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)

	



Periodeplan kroppsøving 9. trinn 2026/2027
	Periode
	Tema
Arbeidsmetode og læremidler
	Aktivitet
	Kompetansemål
	Læringsmål/vurderinger
(Alltid innsats)

	34-38


	Lek og utholdenhet

Ballaktiviteter

Lære hvordan trene for å forbedre utholdenhet. Ulike former for intervalltrening, jogging
	[bookmark: _Hlk112006923]Uke 34: Yukigassen (Capture the flag) Regler og instruksjoner (Inneaktivitet ved dårlig vær)
	· 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
	- Jeg vet forskjellen på intervall og langdistansetrening.
- Jeg kan tre ulike former for intervall løp (lange og korte intervaller)
- Jeg vet forskjellen på aerob (med oksygen) og anaerob trening (uten oksygen) 
- Jeg finner glede i aktiviteter
- Jeg inkluderer i lek og aktiviteter

	
	
	Uke 35: Slåball og bli kjent aktiviteter.  (Uteaktivitet godt vær)
-Oppvarming: Joggeløypa
	· 
	

	
	
	Uke 36: Forklare intervaller og langdistanse. Jogge til idrettsbanen – Løpe klassiske intervaller 10 x 1 min (30 sek pause) mellom. 2 min rolig nedkjøring. Bokstavleken.
Ballaktiviteter.
	· 
	

	
	
	Uke 37: Bærekraftsuka
	· 
	

	
	
	Uke 38: Oppvarming – kortstokkintervaller. 3 deling ballaktiviteter.
Avslutning: Bakkeintervaller 5-6 stykker.
	· 
	

	39
	Jogge rundt Brastadvannet + ballaktiviteter
Trene på å løpe en lengre distanse- utfordre seg selv
	Uke 39: 
Alt 1: Jogge rundt Brastadvannet
Alt 2: Pyramideintervaller 1 (30 sek) – 2 (1min) – 3 (1,5 min) – 4 (2 min) – 3 (1,5min) – 2 (1 min) – 1 (30 sek) + nedjogging.
Ballaktivitet: Fritt valg (Når man kommer tilbake) 
Ved dårlig vær: (Gerilja – Kardio) – 20 stk. + Mjuk ball
Alt 3: Bestemme en overkommelig distanse selv rundt banen
	· 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
	-Jeg utforsker eget tempo på en lengre distanse
-Jeg aksepterer at vi er ulike, men gjør så godt jeg kan.

	40
	HØSTFERIE

	41
	Frisbeeløype + Evt: fotball

	Uke 41: 
1) Vi setter ut frisbeeløypa og har konkurranse. (3 og 3 går sammen mot de ulike korgene). 
2) Fotball (2 lag – stor bane)

Evt: «Capture the flag» ved dårlig vær.
	· 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
	-Jeg vet hvordan man kaster en frisbee og at det er forskjell på diskene.
-Jeg kan velge rett frisbee til rett distanse.
-Jeg forsøker å forstå spillet og gjør så godt jeg kan.
-Jeg er positiv for laget mitt i fotball.
Jjeg beveger meg aktivt etter ballen.
-Jeg viser fairplay

	42-44


	Volleyball – teknikk og spill

Instruksjon, spill og øvelser.






	Uke 42: Lek med ball som oppvarming. Fingerslag/baggerslag/serve/ - spill 
Smash.

	· 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
	-Delta aktivt
-Vise samhandling
-Utvikle fair play holdninger
-Jeg behersker en slag/mottaksteknikk i volleyball. (Over/underarms
serve, smash, fingerslag, baggerslag)

Egenvurderingsskjema

	
	
	Uke 43: Mottak/serve/blokk - spill
	· 
	· 

	
	
	Uke 44: Oppvarming - Spill 
	· 
	· 

	45

	Lek og styrke

	Uke 45: 
Styrketrening.
Stafetter: bokstavleken, hente stafett, kongestolstafett, rockeringstafett. (ulike stafetter)


	· 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
· akseptere ulikheter mellom seg selv og andre i bevegelsesaktiviteter og inkludere alle, uavhengig av forutsetninger
	-Vise naturlig styrke i øvelsene.
-Jeg deltar i lek og viser glede.

	46-49







	Utholdenhet

Ballaktivitet

Ulike former for utholdenhetstrening. Hinderløype, intervalltrening, 4x4 mm.

Turn

Innføring i elementær gymnastikk. 
	Uke 46: Oppvarming: Felles. Runder i salen. En leder an.
Ballaktivitet: Innebandy / kanonball (Dele salen i to)
Utholdenhet: (3 på laget) 2 på en side og 1 på andre side. (4 min. intervall)
	· 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
	-Finner glede i nye leker/aktiviteter.
- Jeg viser ballferdigheter i ulike aktiviteter.
- Jeg bruker kroppen og styrkene mine til å komme meg gjennom hinderløypa.
- Jeg gjør andre på laget mitt gode.
- Jeg inkluderer andre.
- Utvikler fairplay holdninger.
-Jeg klarer å utføre elementer innenfor elementær gymnastikk.
- Jeg viser initiativ til medbestemmelse.
- Jeg utvikler ferdighetene mine i varierte bevegelsesaktiviteter.


	
	
	Uke 47: Oppvarming: Kortstokk
Ballaktivitet: Håndball
	· 
	

	
	
	Uke 48/49: Hinderløype/lek – Tarzantikken. Forlengs/baklengs rulle, håndstående, hodestående mm.

	· 
	

	
	
	Uke 48/49: Fagdag

	· 
	

	50

	Styrke

Ballaktivitet

Ulike former for styrketrening. Sirkeltrening, stasjonstrening, AMRAP, styrke-mix mm. 

	Uke 50: Lett oppvarming med tikken i hallen + lekbaserte aktiviteter.
AMRAP (25 – 30 min.) Uten pause

Frilek
	· 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
	-Jeg viser stå på vilje og utholdenhet i AMRAP.
-Jeg viser glede i lekbaserte aktiviteter.
-Jeg viser initiativ til medbestemmelse.
-Jeg deltar aktivt i frilek

	
	
	
	· 
	· 

	52-1
	JULEFERIE
	

	2-4

	Dans

Bruke kreativiteten, samarbeide om å sette sammen trinn til ulike danser, finne musikk
	UKE 2: Gruppevis (3-4 stk.)
· Velge sang – sette sammen dans/komponere
· Finne musikk
	· øveEleven yter innsats over ei viss tid og gjentek ein bevegelsesaktivitet for å oppnå eit mål. på å 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
· 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
	-Vise bevegelsesglede.
Kunne lage en koreografi.
-Utføre dansen ut i fra oppsatt koreografi.
- Delta aktivt i dansen og forsøke så godt man kan
- Gjøre de andre på gruppa gode ved å bidra med egne ferdigheter og kunnskap


Vurdering:
Fremføring + deltakelse underveis

	
	
	UKE 3: Gruppevis (3-4 stk.)
· Velge sang – sette sammen dans/komponere
· Finne musikk
	· 
	· 

	
	
	UKE 4: Gruppevis
· Fremføring

2.time: Hjørnefotball/Tschukball
	· 
	· 

	5-6
	Basket – teknikk og spill

Instruksjon, spill og øvelser.
Delta aktivt, vise samhandling og engasjement. Utvikle fair play holdninger.
	Uke 5: Basketball - instruksjon, øvelser og samhandling, spill
	· 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
	- Jeg viser ballferdigheter.
- Jeg klarer å kaste/motta ballen til/fra medspillere.
- Jeg gjør andre på laget mitt gode.
- Jeg inkluderer andre.
- Utvikler fairplay holdninger

	
	
	Uke 6: Instruksjon, øvelser og samhandling - Spill på basketkorger og plater (miniturneringer) 
(Uke 6: Folkehelse og livsmestring)
	· 
	· 

	
7 og 9
	Lekaktiviteter

Bruke lek og ulike treningsformer for å utvikle egen kropp og helse
	Uke 7: Elevstyrte timer? Tschukball/ Badminton hvis ingen viser initiativ.
	
	-Viser initiativ til elevstyrt aktivitet.
- Positiv til medelevers aktiviteter
-Viser glede i lek og aktiviteter

	
	
	Uke 9: Elevstyrte timer? Sammensatte leker. Eks; håndball/fotball eller badminton hvis ingen viser initiativ.

INNLEVERING ØKTPLAN – UKE 9.
	· 
	· 

	8
	VINTERFERIE
	

	10 -11
	Egentrening



Lage og gjennomføre egen øktplan 
Reflektere over hva trening 
betyr
	Uke 10: 
Gjennomføre egentrening etter planlegging av øktplan.

	· 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
	-Kan lage en øktplan (Etter gitte kriterier)
-Kan velge øvelser/aktiviteter som passer meg.
-Har enten progresjon eller variasjon i planen.
-Kan vurdere min egen innsats

VURDERING: Øktplan og utførelse i timene + egenvurdering.

	
	
	Uke 11:
Gjennomføre egentrening etter planlegging av øktplan.



	· 
	· 

	
	
	
	· 
	· 

	12-13
	PÅSKEFERIE

	14
	Førstehjelp – teori og praktisk

HLR
Idrettsskader
	Uke 14: Førstehjelp – teori og praksis.

HLR
Idrettsskader (taping, støttebandasje, nedising)
	· 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
· 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
	-Lytter til instruksjoner
-Kan gjennomføre HLR
- Kan grunnleggende førstehjelp ved idrettsskader

	15-16

	Styrke

Ballaktiviteter

Ulike former for styrketrening. Sirkeltrening, stasjonstrening, AMRAP, styrke-mix mm.
	Uke 15: AMRAP + 3 -deling: innebandy, basket og enmannskanonball
	·  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
	-Utfører øvelsene riktig.
-Gir innsats for å nå AMRAP.
-Trener på å utvikle ferdigheter i styrketrening.
-Viser utvikling.

-Deltar aktiv og viser ballferdigheter i ulike ballaktiviteter.
- Utvikler kasteteknikken i ulike ballaktiviteter.

	
	
	Uke 16: Tabata/musikk step/sirkeltrening + 
3 deling: (touch rugby: flere baner og lag – turnering). 
	· 
	· 

	17-19

	Utholdenhet

Lekaktiviteter

Bruke lek og ulike treningsformer for å utvikle egen kropp og helse
	Uke 17/18: Intervall (Pyramide) + samarbeidsaktiviteter
                        Lekaktiviteter
                        Håndball


	· 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
	- Jeg vet forskjellen på intervall og langdistansetrening.
- Jeg kan tre ulike former for intervall løp (lange og korte intervaller)
- Jeg vet forskjellen på aerob (med oksygen) og anaerob trening (uten oksygen) 
- Jeg finner glede i aktiviteter
- Jeg inkluderer i lek og aktiviteter
-Jeg viser lagånd og 

	
	
	Uke 19: Poster med ulike aktiviteter, nøtter, kreative/teambuildingsoppgaver – (Mesternes mester)


	· 
	· 

	20-21
	Orientering

Forstå karttegn, kunne orientere kartet
Orientere seg ved hjelp av ulike apper
	Uke 20/21: Kunne orientere seg på kartet digitalt


	· 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
· 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
· 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
	- Jeg kan orientere meg i terrenget å finne poster
- Jeg kjenner igjen enkle kartsymboler
- Jeg bruker ferdighetene mine til å hjelpe andre
- Jeg fullfører postene (stempler ut)
-Jeg forsøker å klare så mange som mulig.
-Jeg kan bruke digitale apper/verktøy for å orientere meg i terrenget. 

	
	
	Uke 20/21: Utgår pga. fagdag
	· 
	· 

	22
	Fotball – teknikk og spill

Instruksjon, spill og øvelser.
Delta aktivt, vise samhandling og engasjement i ulike ballspill. Utvikle fair play holdninger.

	Uke 22: Fotball – instruksjon, spill og øvelser.
	· 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
	Jeg følger med på instruksjoner for å forstå øvelsene.
-jeg viser ballferdigheter.
-jeg utfører øvelsene etter beste evne.
Jeg deltar aktivt i spill
-Jeg viser fairplay.
Jeg bruker kunnskapen og ferdighetene mine slik at det kan føre til fremgang for andre.

	
	
	

	· 
	· 

	23-25

	Friidrett
Løp, hopp, kast
	Uke 23: 60m, 400m, 800m, hekkeløp

	· 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

	-Utføre riktig kasteteknikk.
-Øve på å forbedre løpsteknikk.
-Gjør så godt du kan i utholdenhetsaktiviteter

Vurdering:
Cooper testen
Underveisvurdering

	
	
	Uke 24: Cooper testen evt. retest Brastadvannet/egen distanse.
Kule, liten ball, lengde m/tilløp

	· 
	· 

	
	
	Uke 25: Friidrett /Slåball

	· 
	· 


God sommerferie!
(Det kan bli endringer underveis.)

image1.png




