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Innledning:

Fagplanen er et resultat av arbeidet pa kroppsgvingsseminarene pa Sundvolden
12.-13. november 2007, 10. - 11. november 2008 og 9. — 10. november 2009.
Skolene har mellom veert seminar prgvd ut elementer fra fagplanen og kommet
med innspill. Sjgholmen ved Lars B — Osa og Stein E. Arnesen har statt for
redigeringen.

Fagplanen er ment som en rammeplan for ungdomsskolene i Baeerum kommune.
Skolene har sine lokale ars og 3 ars planer tilpasset sin egenart. Rammeplanen
ligger bak for & sikre en felles forstaelse og lik bruk av kjennetegn for
maloppnaelse. Skolens planer koordineres opp mot skoleidrettsplanen i
kommunen.

Prinsippet for skoleidretten er; Opplearing pa gruppeniva. Konkurranser mellom
gruppene pa den enkelte skole. Skolens vinner (gjelder lagidretter) gar til
mellomspill eller sluttspill. I individuelle idretter er det fri pAmelding.

Kjennetegn pa maloppnaelse er kvalitets begreper.

Vi gnsker at alle elevene i Berum skal vurderes etter de samme kjennetegnene.
De skal konkurrere om plassene pa videregaende i samme omrade..

Det forutsettes at det arbeides med hvert tema over flere timer for a bruke
kjennetegnene pa maloppnaelse i planen. Det ma vere et forhold mellom
kjennetegn pa kvalitet og antall timer som er brukt. Det vil si den enkelte laerer
ma tilpasse dette og justere kjennetegnene.

Ved vurderingen skal det legges til grunn det eleven har vist gjennom deltakelse
I timene og i hjemmeoppgaver.

Kroppsgving er et obligatorisk fag. Ingen kan fritas. Ingen kan stenges ute pga.
glemt gymtay. Skolen ma legge til rette for alternative aktiviteter ved skader og
sykdom.

Som vedlegg til planen finnes eksempler pa mater a lgse dette.

Det er viktig at elevene kan vurder seg selv og fa et realistisk bilde av hvor de
star. Derfor er opplaring i egenvurdering viktig. Elevvurderingsgrupper er en fin
mate a trene opp elevenes vurderingskompetanse.

Planen gir leererne et godt verktgy for veiledning og vurdering.

NB! Ha treningscapsen pa.

Veiledningen har som mal a oppmuntre og utvikle elevene. Motivasjon er en
grunnleggende faktor for leering. Det er viktig at elevene far anledning til a gve
uten & bli malt og satt karakter pa.

Lag notater underveis som viser hva du har gitt veiledning i forhold til den
enkelte elev. Veiledningen skal vaere positivt ladet og rettet mot utvikling. Knytt
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veiledning opp mot kjennetegnene i planen, slik at elevene blir fortrolige med
utrykkene. Bruk enkle skjemaer med betegnelsene lav, middels og hgy.
Unnga tallkarakterer. Treningsperiodene bgr vere karakterfrie soner.
Karakterskalaen skal brukes ved halvarsvurdering og sluttvurdering.

Grunnleggende ferdigheter.

Vi har ikke tatt grunnleggende ferdigheter med i rammeplanen. Hver enkelt
leerer ma ta i bruk disse der hvor de selv mener at det er hensiktsmessig i forhold
til egen undervisning og skolenes lokale valg og planer. Det er likevel sveert
viktig at vi har de grunnleggende ferdigheter i bakhodet nar vi planlegger og
gjennomfgrer undervising. Alle de grunnleggende ferdigheter skal ogsa vere
med i kroppsgvingsfaget. De grunnleggende ferdigheter med noen eksempler
finnes til slutt i planen.

Kroppsgving og leereplans bygging.

Kroppsgving har egen identitet og skal ikke veere en reproduksjon og
vurdering av elevenes fritidsaktiviteter.

Kroppsgving skal: gi dannelse, veere identitetsskaper, gi mulighet for
mestring og gi kunnskaper.

Leereplanen bygges pa formalet med faget og kompetansemalene.

Formalet med faget:

e Gi barn og ungdom mulighet til & delta i og utvikle ferdigheter i
idrett og andre aktivitetskulturer og & ferdes og oppholde seq i
naturen.

Fremme god helse.

Inspirere til aktivitet, kreativitet og selvstendighet.

Sanse, oppleve, leere og skape med kroppen.

Oppleve glede, inspirasjon og selvinnsikt gjennom aktivitet.

F& erfaringer og kunnskaper om motorikk, styrke, utholdenhet og
bevegelighet gjennom trening.

Samhandle med andre. Laere god sports and.

e Vurdere og reflektere over faget og egen innsats.
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Kompetansemal etter 10. arssteget
Idrett og dans

Hovudomradet idrett og dans omfattar eit breitt utval av idrettar
og dansar. Utvalet vil variere med lokale forhold og individuelle
interesser. Deltaking i og framfegring av dansar, bade
eigenproduserte dansar og dansar fra ulike kulturar, mellom
anna ungdomskulturane, er ein del av det.

Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
vere med i eit breitt utval av idrettar
uteve tekniske og taktiske ferdigheiter i utvalde lagidrettar, praktisere
nokre individuelle idrettar og gjere greie for treningsprinsipp for desse
idrettane
symje pa magen og pa ryggen og dukke
forklare og utfgre livberging i vatn og livbergande fgrstehjelp
danse dansar fra norsk kulturtradisjon og andre kulturar
skape dans og delta i dansar som andre har laga
utfgre dansar fra ungdomskultur
planleggje og leie idretts- og danseaktivitetar saman med medelevar

vurdere erfaringar fra aktivitetar i idrett og dans

Friluftsliv
Hovudomradet friluftsliv omfattar kunnskapar og ferdigheiter som

trengst for & kunne ferdast i naturen. Det skal leggjast vekt pa
lokale friluftstradisjonar, bruk av neermiljget og korleis ein kan
orientere seg og opphalde seg i naturen til ulike arstider.

Mal for oppleaeringa er at eleven skal kunne

praktisere ulike former for friluftsliv i ulike naturmiljg

orientere seg ved hjelp av kart og kompass i variert terreng, og gjere
greie for andre matar som ein 0g kan orientere seg pa

planleggje og gjennomfgre turar til ulike arstider, medrekna overnatting
ute
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Aktivitet og livsstil

Hovudomradet aktivitet og livsstil omfattar ulike aktivitetar og
korleis trening kan paverke helsen hos den enkelte. Samanhengar
mellom aktivitet og livsstil, basert pa interesser og meistring hos
den einskilde, er sentrale emne pa dette omradet.

Mal for opplaeringa er at eleven skal kunne
nytte ulike treningsformer med utgangspunkt i kjende aktivitetar

planleggje, gjennomfgre og vurdere eigentrening over ein periode, og
nytte digitale reiskapar i arbeidet

gjere greie for samanhengar mellom ulike fysiske aktivitetar, livsstil og
helse

Vurdering.

Vurdering for leering er underveisvurdering. Den har til hensikt a veilede eleven
i arbeidet videre for @ na malene. Underveisvurderingen uten karakter er
veiledningen som foregar med treningscapsen pa og i karakterfri sone.
Halvarsvurdering er underveisvurdering med karakter. Den skal gi et bilde av
hvor eleven star pa dette tidspunktet av opplaringen. Ved halvarsvurderingen
skal det fglge en begrunnelse med tydelige og kjente kjennetegn pa
maloppnaelse og en enkel beskrivelse av veien videre slik at elevene vet hor de
star og har noe a strekke seg etter. Dette skaper en indre motivasjon som igjen er
kjernen til god leering.

Vurdering som laring er egenvurdering. Eleven ma lzere a vurdere seg selv og
medelever for a fa et realistisk bilde av seg selv og kunne ha gode
leeringssamtaler med andre som igjen gir et godt leeringsmiljg.

Vurdering av lering er sluttvurdering med karakter. Sluttvurderingen skal gi
informasjon om kompetansen til eleven, ved avslutningen av oppleringen.

Grunnlag for vurdering

Leareren skal sa langt rad er, skaffe tilstrekkelig grunnlag for a vurdere
kompetansen til eleven.

Det gjelder ogsa dersom stort fraver eller andre sarlige grunner gjar
vurderingen vanskelig.

Eleven skal mgte til og delta aktivt i oppleeringen Slik at leereren far grunnlag for
a vurdere eleven.

( Les forskriften § 3 elevurdering)
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:

1) Delta i et bredt utvalg av idretter.

2) Utave tekniske og taktiske ferdigheter i utvalgte lagidretter, praktisere noen individuelle idretter og gjare rede for treningsprinsipp for disse
Idrettene.

3) Vurdere erfaringer fra aktiviteter i idrett og dans.

Delmal: BASKETBALL

Leeringsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa

lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse
Ballbehandling: Eleven kan fgre en ball med Eleven kan drible med ballen & Eleven kan fgre ballen i ulikt
- kunne drible/stusse ballen enkle retningsforandringer. gjare retningsforandringer. tempo a gjare effektive

retningsforandringer.
Eleven bruker i noen grad

- kunne skjerme ballen og komme skjerming av ballen Eleven kan skjerme ballen og

seg forbi motspiller (pivotering og spillsituasjon drible motspiller, og samtidig ha

finter) blikk for med- og motspillere
Eleven kan passere motspiller.

Pasning:

- leere ulike pasninger Eleven kan utfgre noen fa Eleven kan utfgre pasninger til Eleven behersker ulike typer

(tohandspaninger, pasninger til en medelev. medelev i spill. pasninger og anvender disse

enhandspasninger og effektivt i spill.

stusspasninger)

Lay-up og skudd: Eleven utfgrer skudd mot kurven
- tilegne seg et effektivt skudd fra | uten fart. Elevene deltar og viser innsikt Eleven behersker lay-up og
ulike steder pa banen i aktiviteten grunnskudd i spill etter mottak

av pasning eller dribleserie.
Eleven utfagrer skudd i fart (lay-
up). Eleven kan skyte mot
kurven i spillsituasjon.
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Samspill/spillforsaelse:
- leere spillets posisjoner i angrep

- leere forsvarsarbeid (soneforsvar,
markeringsforsvar)

- leere & samarbeide

Eleven har deltatt noe og viser
noe forstaelse for spillet

Elevene samarbeider i liten grad
med andre i spillet

Eleven har vist god deltagelse og
viser god forstaelse for spillet

Eleven samarbeider god med
andre i spillet

Eleven viser meget god
deltaglese og fortsaelse for
spillet.

Eleven samarbeider meget godt
og kan frispille medelever og
skape gode scoringsposisjoner
for seg selv og medpsillere

Spilleregler
- leere regler i basketball

Eleven kjenner til enkelte regler
I basketball.

Eleven kjenner til og kan
anvende noen regler i spill.
(skritt, dobbelstuss)

Eleven kan de viktigste reglene
og viser god forstaelse og
anvendelse i spillet

sjgholmen
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:
1) Delta i et bredt utvalg av idretter.

2) Utave tekniske og taktiske ferdigheter i utvalgte lagidretter, praktisere noen individuelle idretter og gjare rede for treningsprinsipp for disse

ldrettene.

3) Vurdere erfaringer fra aktiviteter i idrett og dans.

Delmal: VOLLEYBALL

Leeringsmal

Kjennetegn pa
lav maloppnaelse

Kjennetegn pa
middels maloppnaelse

Kjennetegn pa
hgy maloppnaelse

Kunne enkle regler i volleyball

Kjenne til noen grunnleggende
regler

Har god kjennskap til reglene og
kan bruke en del av dem i spill.

Anvende regelverket slik at man
er trygg pa hvilken oppgave man
til enhver tid forsgker a utfare.

Kunne underarms- og
overarmsserve, baggerslag,
fingerslag, smash og blokk

Generelt:
Klarer a fa ballen opp i lufta
noen av gangene den treffer deg.

Generelt:

Klarer noen ganger a plassere
seg riktig i forhold til ballen og
fa til et slag som gjar at ballen
fortsatt er i spill.

Generelt:

Godt fotarbeid, plassere seg
riktig i forhold til ballen og
vanligvis slar ballen i en hgy
behersket bue.

Baggerslag: Kunne fa til et
noenlunde korrekt slag iblant nar
ballen blir kastet til deg.

Baggerslag: Kunne sla ballen
opp i lufta. Ha strake armer og
utgangsstilling med bgyde bein
noen ganger.

Baggerslag: Kunne sla ballen
hgyt og retningsbestemt.
Beherske baggerslag med strake
armer og utgangsstilling med
bayde bein.

sjgholmen
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Fingerslag: Kunne fa til et
noenlunde korrekt slag iblant nar
ballen blir kastet til deg.

Fingerslag: Kunne sla et
fingerslag uten klaskelyd som
noen ganger gar hgyt og i riktig
retning, samt ha fingrene
noenlunde rett i forhold til
ballen.

Fingerslag: Kunne legge opp
ballen presist, ha haye, luftige
slag, som regel uten spinn og
uten klaskelyd.

Smash:
Tomt her — med vilje

Smash: Kunne klare & sl& en ball
i lufta med flat hand

Smash: Kunne sla en smash i
spill og kunne bruke smash som
et angrepsslag.

Serve:
Kan sporadisk fa til en serve.

Serve:

Finne en hensiktsmessig
serveteknikk. Kunne sla en serve
over nettet omtrent 50 % av
gangene.

Serve:

Kunne sla stabile server, gjerne
vanskelige for motstanderen 4 ta
imot, enten ved bruk av stor
kraft, skru, flakk eller presisjon.

Kunne noe om taktikk i
volleyball, og kunne
grunnleggende prinsipper for
angrep og forsvar

Kunne fglge med pa den tvungne
rulleringen i laget

Gjare aktivt forsgk pa a na
ballen hvis den kommer i det
omradet der du star.

Kunne vurdere nar det er
hensiktsmessig a bruke de
forskjellige slagene, herunder
ogsa andre slag enn
basisslagene.

Kunne plassere deg fornuftig i
forhold til ballbanen med- og
motspillere.

Kunne utfgre en blokk riktig,
bade i forhold til timing og
handstilling.

sjgholmen
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Kunne vise evne til & samarbeide i
forhold til medspiller i spill eller
spillrelaterte gvelser.

Veere tilstede nar andre prgver a
inkludere deg. Vise noe respekt
for medelever nar du deltar i
spill.

Vere en positiv del av
samarbeidet i et lag og vise
respekt for medelever nar du
deltar i spill.

Vere inkluderende og
motiverende i forhold til
medspillere. (Gjare andre gode)

Kunne ta imot instruksjon fra
lzerer og/eller medelev og utfare
palagte gvelser.

Registrerer at det foregar
instruksjon

Innordner seg stort sett etter
instruksjon.

Ta imot og gi veiledning og
omsette dette i praksis

Kunne vurdere a reflektere over
egne prestasjoner og innsats i
faget.

Tomt her — med vilje

Klarer & evaluere seg selv

Klarer & evaluere seg selv samt
bruke denne evalueringen til &
utvikle seg videre.

sjgholmen
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:
1) Delta i et bredt utvalg av idretter.

2) Utave tekniske og taktiske ferdigheter i utvalgte lagidretter, praktisere noen individuelle idretter og gjare rede for treningsprinsipp for disse

ldrettene.

3) Vurdere erfaringer fra aktiviteter i idrett og dans.

Delmal: FOTBALL

Leeringsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa
lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse
Fare ball Fare og kunne stoppe ballen. Fare ball med retningsforandring | Fare ball med temposkiftning,
og temposkiftning og bruke det i | bruke begge fatter, klare minst
spillsekvenser. en finte og beherske det i
spillsekvenser
Pasning Kunne sla en innside pasning. Beherske innside pasning paen | Beherske innside pasning pa en
0g to touch eller flere touch og bruke dem i
spill
Skudd Kunne treffe ballen Beherske minst to ulike skudd Beherske ulike typer av skudd i
spillsammenheng
Mottak Stoppe ballen Utfare et kontrollert mottak Utfare et kontrollert og
funksjonelt mottak i spill
Heading Kaste opp ballen selv og treffe Utfare en retningsbestemt Beherske heading i spill
ballen heading
Samspill Delta Delta og bidra til lagets beste i Gjare laget og lagkameratene

spillet

gode, pa en motiverende og
inkluderende mate

Treningsprinsipper

Gjenkjenne at en trenger
forskjellig trening for a bli bedre

Forsta hva en ma trene for & bli
bedre

Vurdere og reflektere over ulike
mater pa a bli en bedre
fotballspiller

Regler

Respektere og preve a falge
reglene

Forsta, forklare og bruke reglene

Vurdere, drafte og reflektere
reglene.

sjgholmen
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING: DANS

Kompetansemal:

1) Danse danser fra norsk kulturtradisjon og andre kulturer
2) Skape dans og delta i danser som andre har laget og utfgre danser fra ungdomskultur
3) Planlegge og lede idretts og danseaktiviteter sammen med medelever.

Delmal: DANS

Eks. pa utvalgte danser: Tradisjonelle/fokledans; Troika, Seksmannsril, Polka, Dancing in the street, American Prominade

Selskapsdans; Swing, Vals, Polonyese, Salsa

Learingsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa
lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse

Framgang Holde lavt niva og/ eller vise Holde et middels niva og/eller Holde et hgyt niva og/eller vise
liten/ingen fremgang vise noe fremgang stor framgang

Engasjement Vere passiv i aktivitet og vise Delta i aktivitetene og vise Delta aktivt i et bredt utvalg

Aktivitetsniva

Samarbeid

Respekt
Bar disse 5 med i en slags
generell del?

-du skal gve pa trinn og
bevegelser fra norske og andre
lands danser

lite/noe engasjement

Holde et lavt aktivitetsniva

Vise lite/noe evne til samarbeid

Viser liten/noe respekt for
medelever i dansen

Deltar i dansen og utfagrer noen
riktige bevegelser i dansen.

- Utfarer bevegelser i takt og

engasjement i forhold til et
utvalg aktiviteter

Holde et varierende
aktivitetsniva

Vere samarbeidsvillig

Viser respekt for medelever i
dansen

Mestrer delvis trinn og
bevegelsene i dansen i samsvar
med musikkens takt og tempo.

aktiviteter og vise et kontinuerlig
positivt engasjement

Holde et hgyt aktivitetsniva

Veere samarbeidsvillig og
konstruktiv

Viser respekt for og evne til a
oppmuntre medelever i dans

Mestrer trinn og bevegelser med
god holdning, fullfgrte
bevegelser og innlevelse i
samsvar med musikkens takt og

sjgholmen
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- du skal bli kjent med takten og
tempoet | musikken og dansens

bevegelsemanster

- du skal sette sammen dansens

ulike bevegelser til en helhetlig

dans

- du skal samkjgre egne trinn og
bevegelser med partner eller

gruppe

-tilegnelse av
danseferdigheter/teori

tempo i deler av dansen

Kan navnet pa noen danser

- Mestrer et utvalg av danser
sammen med partner eller

grupper

Vet forskjellen pa ulike danser
og kan vise og forklare noen
dansetrinn

tempo.

- Mestrer flere danser med flyt
sammen med ulike partnere eller

grupper

Vet forskjellen pa ulike danser
og kan vise og forklare
grunntrinn og turer fra tidligere
gjennomgatte danser

Kreativ dans:

- bidra med forslag til bevegelser
0g passe pa at den enkeltes bidrag
pa gruppa blir hart.

- Gi hverandre positive
tilbakemeldinger

- Lage en dans med god variasjon
av bevegelser og bruk av rommet

- Samkjgre de ulike bevegelsene
til en helhetlig dans

- Eeleven er tilstede i timen og
kommer frem til en dans med
enkle bevegelser.

- Eleven er til stede og danser
med en gruppe

-Eleven gjennomfarer en dans
med bevegelser knyttet til
musikken.

- De fleste i gruppen fremfarer
en helhetlig dans.

- Eleven deltar aktivt i gruppen

- Eleven fremfarer en helhetlig
dans med innlevelse og
Kreativitet.

- Alle i gruppen falger rytmen,
bevegelsene og mestrer gruppens
valg av stilart godt.

- Eleven bidrar med ideer, tar
initiativ og trekker de andre pa

gruppa opp.

sjgholmen
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:
1) Delta i et bredt utvalg av idretter.

2) Utave tekniske og taktiske ferdigheter i utvalgte lagidretter, praktisere noen individuelle idretter og gjare rede for treningsprinsipp for disse

Idrettene.
3) Vurdere erfaringer fra aktiviteter i idrett og dans.
Delmal: TURN
Leeringsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa

lav maloppnaelse

middels maloppnaelse

hgy maloppnaelse

Framgang/mestring

Holde lavt niva og/eller vise
liten/ingen framgang

Holde et middels niva og /eller
vise noe framgang

Holde et hayt niva og/eller vise
stor framgang

Aktivitetsniva

Holde et lavt aktivitetsniva

Holde et varierende
aktivitetsniva

Holde et hgyt aktivitetsniva

Respekt
Flere generelle leeringsmal som
kunne statt under en generell del?

Vise liten /noe respekt for
medelever i aktiviteten

Vise respekt for medelever i
aktiviteten

Vise respekt for og evne til &
oppmuntre medelever i
aktiviteten

Forlengs rulle

Rulle rundt uten neermere krav
til utfarelse

Rulle rundt og komme opp til
staende stilling uten fraskyv med
hendene

Forlengs rulle med strake ben
og vrister + avslutte staende i
balanse

Hodestaende Trenger full stgtte og assistanse | Ga opp med bgyde ben fra Ga opp med strake, samlede ben
fra leerer/elev. matte, og sta i balanse i 3 fra matte uten assistanse. Strekk
sekunder. pa ben og vrist. Sta alene og
balansert i minimum 3 sekunder.
Handstaende Trenger full statte og assistanse | Sparke fra opp til strak stilling Sta alene og balansert med

fra lzerer/elev for &8 komme seg
opp.

0g sta min 1 sek.

strake og samlede ben i
minimum 3 sekunder.

Balanse pa bom

Hull 8, ga frem og tilbake (ev
med statte)

Bar vi ha "hull 8” her?

Hull 8, ga frem til midten. Der

skal eleven sta pa et ben i vater
(flyvern). Pa tilbakevei: sta pa

det andre benet i vater

Hull 8, ga frem, midt pa skal
eleven sta i vater i full balanse,
forst pa ene benet sa det andre.
Eleven skal vende tilbake uten &
matte holde seg fast. Deretter

sjgholmen

Side 15

06.01.2010




skal eleven sette seg pa huk. Det
ene benet slepes nedenfor
bommen og opp pa bommen
igjen, sa det andre benet pa
samme mate frem og tilbake

Sla hjul Hendene i gulvet og ben som Tyngde pa armene og delvis Kropp skal vere strak. (Hand,
forlater bakken. rotasjon med vinkel (knekk) i hand, ben, ben) Hendene og
hofteleddet. fottene plasseres pa en rett linje i
bevegelsens retning.
Hoppe bukk Tillgp, sats og landing pa Hoppe over hull 1- 7. Splitthopp | Hoppe over hull 8 eller hayere.

bukken.

med strake ben.

Splitthopp med strake ben og
vrister. Strak kropp og ben far
landing og landing i full balanse.

Mellomhopp kasse

Tillgp, sats og landing pa kassen,
eller hoppe over ved a svinge
bena til siden.

Hoppe med bena mellom
hendene, uten & vaere nar
apparatet. Landing pa bena.

Aktivt fraskyv med hendene,
hagy svevfase, strak kropp og ben
fer landing og landing i full
balanse.

Splitthopp pa kasse

Tillgp, sats og landing pa kassen.

Splitthopp med strake ben,
landing pa bena.

Splitthopp med strake ben og
vrister. Strak kropp og ben far
landing og landing i full balanse.

Ridesprang pa kasse

Tillgp, sats og landing pa kassen.

Hoppe over hele lande pa bena.

Hoppe over med strak kropp og
strake vrister, med samlede ben.

Frittstdende program pa matte

8. trinn: 3 moment.
9. trinn: 4 moment.
10 trinn: 5 moment.

Enkeltstdende momenter uten
flyt.

Velger enkle momenter /
gvelser.

Sammenheng mellom gvelsene,
med middels vanskelighetsgrad.

Flyt i serien. Har med gvelser
med hgy vanskelighetsgrad.
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KUNNSKAPSLGFTET — KROPPS@VING: TURN
Andre gvelser som kan velges ut fra elevenes niva (og leerers kompetanse) er:

e Hodestift

o Stift

e Handstaende med nedrull
e Araber

* Svingstang
* Ringer

KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:

1) Delta i et bredt utvalg av idretter.

2) Utave tekniske og taktiske ferdigheter i utvalgte lagidretter, praktisere noen individuelle idretter og gjare rede for treningsprinsipp for disse

ldrettene.

3) Vurdere erfaringer fra aktiviteter i idrett og dans.

Delmal: FRIIDRETT

Ungdommens ferdighetsmerke bar ligge til grunn for maloppnaelsene.

Learingsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa
lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse

60m

100m

3000m

Hayde Gjennomfarer et hopp med tillgp | Klarer & satse med én fot Klarer 4 tilpasse farten inn mot
Klarer a ta bue-tillgp lista.
Ma klare enten saksehopp eller Ma klare bade saksehopp og
flopp flopp

Lengde Gjennomfarer et hopp i formav | Klarer a satse innenfor en Klarer a opprettholde maksimal

et langt steg

satssone.
Klarer & lande med samlede ben

fart frem mot satsbevegelsen

Klarer & bruke svingbenet aktivt.
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Kule Gjennomfarer ved a kaste kula Gjennomfarer ved a state kula. Gjennomfarer ved a state kula.
Har albuen bak kula og far til et | Fa til en god sentralbevegelse
tillap. med hink og motstem.

Stafett Korrekt veksling,

akselrasjonsfelt, flyt i stafetten.

KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING
Kompetansemal:

1) Svemme pa magen og pa ryggen og dykke

2) Forklare og utfere livberging i vann og livbergende farstehjelp
3) Delta i et bredt utvalg av idretter.

4) Utave tekniske og taktiske ferdigheter i utvalgte lagidretter, praktisere noen individuelle idretter og gjare rede for treningsprinsipp for disse

Idrettene.
5) Vurdere erfaringer fra aktiviteter i idrett og dans.
Delmal: SV@MMING OG LIVREDNING

Leeringsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa
lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse
Svgmming Kunne svgmme 500m Kunne svgmme 1000m Kunne svgmme 1500m
sammenhengende med varierte | sammenhengende med varierte | Sammenhengene med varierte
teknikker, bryst, rygg, side, teknikker, bryst, rygg, side, teknikker. Tydelige glifaser, jevn
crawl. crawl. pusterytme, strekk pa kroppen.
Hodet pa linje.
Dykke Kunne dykke ned til bunnen & Kunne dykke ned til bunnen Kunne dykke ned til bunnen
plukke opp en gjenstand Orientere seg a plukke opp flere | Ha markert knekk i hofta. Kunne
gjenstander eller ”person” svgmme langs bunnen a plukke
opp gjenstander.
Plukke opp “person”
Livredning Kjenne til prinsippet om Kunne bruke ulike hjelpemidler | Kunne bruke ulike hjelpemidler
forlenget arm som forlenget arm. Kasteline, som forlenget arm. Vurdere
livbgye og prinsipper ved bruke | situasjonen hensiktsmessig i
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Ilandfgring

Kunne sammen med annen
person ilandfgre person 10 m

av disse

Kunne ilandfgre person 20m
med livbgye, eller annet
flytemiddel

forhold til hva som er best &
bruke/finnes av ” forlenget arm”
Kunne kaste livbaye, kasteline
med presisjon.

Kunne ilandfgre person 25m
med hodefatning. Eventuelt
finne annet egnet hjelpemiddel.
Vurdere situasjonen.

Livreddende farstehjelp

Kunne gjennomfgare Hjerte- og
lungeredning HLR

Kunne gjennomfgre HLR, kunne
gi farstehjelp ved ytre
blgdninger og med
fremmedlegeme i halsen

Kunne gjennomfgre HLR, kunne
gi farstehjelp knyttet til
pustebesveaer og redusert
blodsirkulasjon
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:

1) - Praktisere ulike former for friluftsliv i ulike naturmiljger
2) -Orientere seg ved hjelp av kart og kompass og i variert terreng, og gjere rede for andre mater som en ogsa kan orientere seg pa
3) - Planlegge og gjennomfare turer til ulike arstider, iberegnet overnatting ute.

Delmal: FRILUFTSLIV

Learingsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa

lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse
ORIENTERING Kunne orientere kartet Gjenkjenne omrader i kartet Anvende hjelpemidler til
Kart - karttegn Kjenne til bruken av Bruke kompasset til uttak av effektivt sporvalg
Malestokk kompasset/GPS riktig kurs Utnytte hjelpemidlene for
Kompass/GPS i praksis under veiledning Finne alle poster innen maks tid | stedsbestemmelse

Bekledning/mat(utstyr)

Finne de naermeste postene
Uforberedt mht. til
mat/bekledning

Anvende GPS
Tilfredsstillende mht.
bekledning/mat

(krysspeiling)

Finne alle postene pa kortest
mulig tid

Godt forberedt mht.
bekledning/mat

FORSTEHJELP
Bruddskader
Sarskader
Brannskader
Frostskader
Sjokkskader
Drukning og HLR

Kjenne til begrepene innen
1. hjelp (HLR) og anvende
disse under veiledning.

Kan utfare enkel 1.hjelp og vise
HLR i praksis:

-stoppe bladninger

- tildekking av brannsar og
spjelke brudd

Kan stabilt sideleie

Behersker 1. hjelp og anvender
kunnskapen i praksis.

OVERNATTINGSTUR
Planlegge - gjennomfare
Friluftsloven
Leirslagning/bal
Jakt/fiske

Badevett

Minimum av utstyr og proviant
Mangelfull kunnskap og
dokumentasjon av planleggingen
Gjennomfgre opplegg_under
veiledning

Tilfredsstillende valg av utstyr
0g proviant

Dokumentasjon av planlegging,
ha god kunnskap om bal og
leirslagning, kan anvende
utstyret.

Har med seg riktig utstyr, godt
dokumentert planlegging. Viser
kunnskap i praksis om bal og
leirslagning. Kan anvende
friluftsloven (jakt/fiske) og
badevett. Tar ansvar for
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Valg av utstyr og proviant

medelever.

Ulike AKTIVITETSDAGER
Personlig utstyr og mat
Fjell- og sngvett

Transport

Smgrekunnskap

Livredning

Badevett

Mangelfullt utstyr til aktiviteten.

Stiller med minimums utstyr.

Stiller med riktig utstyr, tar vare
pa medelever og stimulerer til
positiv innsats.

Eksempler pa aktivitsdager:
Fotballdag

Idrettsdag

Skidag

Sjevett (Sjgholmen)

Diverse klasseturer (sommer/vinter)
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:

1) Benytte ulike treningsformer med utgangspunkt i kjente aktiviteter.

2) Gjare rede for sammenhenger mellom ulike fysiske aktiviteter, livsstil og helse.
Delmal: GRUNNTRENING SPENST

Leeringsmal

Kjennetegn pa
lav maloppnaelse

Kjennetegn pa
middels maloppnaelse

Kjennetegn pa
hgy maloppnaelse

Ha kunnskap om noen gvelser
som man kan bruke for & forbedre
egen spenst.

Kunne utfgre og anvende
forskjellige spenstagvelser riktig:
(for eksempel forskjellige
knebgyvarianter, fallhopp,
hink/hopp over sal, sprett opp i
motbakke, stille lengde, sidelengs
over bom, hoppe pa tjukkas,
progresjonshopp m. hekk, utfall
annethvert bein m. nedslag,
diverse tester)

Kjenne til prinsipper for
grunnleggende spensttrening.

Vite om at det finnes noe som
heter spenst og at dette har noe
med KR@-faget a gjare.

Kunne delta i noen
spenstavelser.

Kjenne til noen spenstgvelser.

Kunne forsta og forklare
hvordan spenstavelsene utfares,
samt utfgre dem selv med
varierende kvalitet.

Kjenne til et bredt utvalg av
spenstgvelser

Kunne vise gode ferdigheter
og/eller god fremgang i forhold
til egen spenst.

Kunne utfgre gvelsene og
vurdere dem i forhold til egen
aktivitet med god kvalitet og
riktig teknikk.
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:

1) Benytte ulike treningsformer med utgangspunkt i kjente aktiviteter.

2) Gjare rede for sammenhenger mellom ulike fysiske aktiviteter, livsstil og helse.
Delmal: GRUNNTRENING BEVEGELIGHET

Leeringsmal Kjennetegn pa Kjennetegn pa Kjennetegn pa
lav maloppnaelse middels maloppnaelse hgy maloppnaelse
Utteying Eleven har deltatt i Eleven skal kjenne til noen Eleven skal kunne planlegge,

undervisningen og deltatt nar
andre har tilrettelagt hvilke
utteyingsevelser som skal
brukes. Eleven har kjennskap til
at vi har muskler i kroppen og at
de brukes nar vi beveger oss.

muskelgrupper i kroppen og vite
hvordan vi tgyer ut disse for a
beholde/gke bevegeligheten i
disse musklene.

forklare og lede uttaying for
andre elever. De skal ha
kjennskap til alle viktige
muskelgrupper og vite hvilke
gvelser som tayer hvilke
muskler. De skal ogsa vite hvilke
muskler er i bruk innen ulike
idretter/aktiviteter og finne
relevante tayningsgvelser.
Kunne vurdere hvorfor vi tgyer
ut.

Skade - forebygning

Vite at en skal varme opp og
tgye ut for & unnga skader

Elevene skal kjenne forskijell pa
en varm og en kald muskulatur
og bruke oppvarming og
utteying som et middel til &
unnga skader

Elevene skal kjenne og forsta
forskjell pa en varm og en kald
muskulatur, og vite nar man er
forberedt til den pafalgende
aktiviteten.

Forsta konsekvensene ved a ikke
varme opp eller tgye ut og
videreformidle dette til andre
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING

Kompetansemal:

1) Benytte ulike treningsformer med utgangspunkt i kjente aktiviteter.

2) Gjare rede for sammenhenger mellom ulike fysiske aktiviteter, livsstil og helse.
Delmal: GRUNNTRENING UTHOLDENHET

Beskrivelsen av hgy skal kunne brukes som redskap for at elevene skal lzre seg treningsprinsipper. Derfor er middels maloppnaelse kuttet ut.

Foreslatt varighet/avstand

hay

lav

Sykkel 30 min Tid og hele distansen Gjennomfare helt eller
Ga 30 min Kjenne til treningsprinsipper: delvis
Svgmme 200-500m, 20 min Bruke puls som

Ski 30 min mal for intensiteten

Ergometersykkel 20 min

Trapper m/rep 10 min

Bakkelgp m/rep. 10 min

Hinderlgype

Skayter

Laping
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KUNNSKAPSLGFTET - KROPPS@VING ELEVINSTRUKSJON

Kompetansemal:

1) Planlegge og lede idretts- og danseaktiviteter sammen med medelever

Valg av idrett eller aktivitet

Leeringsmal

Kjennetegn pa
lav maloppnaelse

Kjennetegn pa
middels maloppnaelse

Kjennetegn pa
hgy maloppnaelse

- Valg av gvelser

- Tydelig ledelse og instruksjon
- God organisering

- Skriftlig dokumentasjon for
timen

- Vurdering av eget opplegg

- Eleven forsgker a gjennomfare
selvinstruerende og kjente
aktiviteter.

Aktivitetene gjennomfares

- Gruppen viser varierende
ledelse og/eller ledelsen bestar i
a dele lag. Er tilstede der
aktiviteten foregar og forsgker a
holde en viss orden

- Eleven har en muntlig enkel
refleksjon over eget opplegg

- Vektlegging av skriftlig
dokument. Mindre kjente
aktiviteter.

- Naturlig deling av oppgaver og
til tider tydelig ledelse. Starre
grad av organisering.
Samstemthet i gruppen utad.

- Eleven har en skriftlig
refleksjon over eget opplegg!

Relativt stor grad av vektlegging
pa skriftlig dokument. Mindre
kjente aktiviteter. Beskrivelse av
hvordan aktivitetene skal gjares
kommer tydelig frem.
Sammenheng/red trad i timen.
Redegjarelse pa hvorfor ting blir
gjort. Originalitet og bruk av
gruppens evner. Har et tydelig
og realistisk mal for timen.

- Naturlig deling av oppgaver og
tydelig ledelse. Starre grad av
organisering. Samstemthet i
gruppen utad. Stor del av
instruksjon. Nivadifferensiering
—alle med.

- Stor grad av refleksjon over
eget opplegg. Kan vurdere hva
og hvorfor ting fungerte og ikke
fungerte.
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Grunnleggende ferdigheter
De grunnleggende ferdigheter skal ogsa veere med a prege kroppsgving. Her er noen
eksempler hvor de grunnleggende ferdigheter kan brukes i kroppsgving.

Grunnleggende Delmal Eksempel

ferdigheter

Kunne skrive Basketball - Skrive egenvurdering
Volleyball - Rapporter
Fotball - Treningsdagbok
Dans - Plan for elevinstruksjon
Turn - Logg
Friidrett
Friluftsliv

Grunntrening
Elevinstruksjon

Kunne lese

Basketball
Volleyball
Fotball

Dans

Turn

Friidrett
Friluftsliv
Grunntrening
Elevinstruksjon

- Innhente innformasjon fra
fagbeker og leerebgker som
brukes i undervisningen,
samt andre kilder

Kunne regne

Basketball
Volleyball
Fotball

Dans

Turn

Friidrett
Friluftsliv
Grunntrening
Elevinstruksjon

- Excel lage grafer og
statistikk i forbindelse med
testing og konkurranser

Kunne uttrykke seg
muntlig

Elevinstruksjon

- Kunne lede og gjennomfare
en instruksjon.

Bruke digitale verktgy

Basketball
Volleyball
Fotball

Dans

Turn

Friidrett
Grunntrening
Elevinstruksjon

Friluftsliv

Egentrening

- Rapport skriving

- Registrering av resultater,
lage grafer og statistikk

- Innhente informasjon

- Plan for timen

- Turplanlegging pa nett
Veivalg

- GPS

- Treningsdagbok
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EGENVURDERING | KROPPS@VING

NAVN: KLASSE:

Har du alltid med deg gymtay?

Deltar du alltid aktivt i timene?

Hvordan vil du vurdere din egen aktivitet til na i ar?

Hayt niva Middels niva Lavt niva

Samarbeider du, viser du andre respekt og oppmuntrer medelever til & bli bedre?

Ofte Av og til Sjelden Aldri

Er du positiv og aktiv i alle aktiviteter?

Hva gjgr du nar du ikke kan delta?

Hva gjer du nar det er noe du ikke far til?

@ver i timen/hjemme ber om hjelp gjor noe annet melder meg ut

Hvordan vurderer du dine egne ferdigheter i:
Hepyt niva  Middels niva  Lavt niva

Utholdenhet(runden)
Orientering

Styrke

Dans

Volleyball

Handball

Turn

Basket

Friidrett (spesifiser aktivitet)
Fotball
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Volleyball Serve Bagger Finger Spill
Elev/kriterie Hoay Middels Lav Hay Middels Lav Hoay Middels Lav Lav Middels Hay
Beskrivelse Stabile, Far til Far til Hayt, Fa ball Fa til nar Legge Noen Noenlund | Faregler, | Kan noen Kan
kraft, 50% av serv av med opp i ballen opp med e er regler, regler,
presis, servene, og til retning, lufta, treffer presist, hgyde og | korrekte tilstede, aktivt pa riktig
skru noe riktig strake strake deg hayde, retning, slag nar falger ball, tar slag,
plasserin armer og armer, ingen fingre kastet rullering | veilednin blokk,
g, videre riktig ben bayde spinn - riktig ift. g, smash;
spill ben kontroll Ball samarbei | veilede,
de inkludere
++
Dato
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	Kroppsøving og læreplans bygging. 
	 
	Kroppsøving har egen identitet og skal ikke være en reproduksjon og vurdering av elevenes fritidsaktiviteter.  
	 
	Kroppsøving skal: gi dannelse, være identitetsskaper, gi mulighet for mestring og gi kunnskaper. 
	 
	Læreplanen bygges på formålet med faget og kompetansemålene. 
	 
	Formålet med faget: 
	 Gi barn og ungdom mulighet til å delta i og utvikle ferdigheter i idrett og andre aktivitetskulturer og å ferdes og oppholde seg i naturen. 
	 Fremme god helse. 
	 Inspirere til aktivitet, kreativitet og selvstendighet. 
	 Sanse, oppleve, lære og skape med kroppen. 
	 Oppleve glede, inspirasjon og selvinnsikt gjennom aktivitet. 
	 Få erfaringer og kunnskaper om motorikk, styrke, utholdenhet og bevegelighet gjennom trening. 
	 Samhandle med andre. Lære god sports ånd. 
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