
Læreplan i kroppsøving ved Luster ungdomsskule.

Skulen sin plan:  

Overordna mål for faget:
- Gje elevane forståing at fysisk aktvitet i oooveksten er viktg for å fremje god helse.
- Gje elevane kunnskao om korleis kroooen fungerer i aktvitet og kvile.
- Gje elevane kunnskao om korleis ulike treningsformer verkar oå kroooen, slik at dei vert i 

stand tl å leggje ooo fornutige eigentreningsaktvitetar. Kanskje soesielt viktg for dei som 
ikkje driv med organisert idret.

- Gje  elevane allsidig rørsleerfaring gjennom deltaking i eit stort utval idretsaktvitetar, og gje 
dei erfaring med korleis dei kan utvikle oraktske ferdigheiter i dei ulike aktvitetane.

- Gje elevane fysiske utordringar og mot tl å tøye eigne grenser for meistring.
- Gje elevane naturooolevingar og lære dei at det er uoroblematsk å trene utandørs, også i 

dårleg vêr!
- Freista få  elevane tl å oooleve glede ved å vere aktve i krooosøvingstmane, og oå den 

måten leggje grunnlag tl auka motvasjonen for aktvitet også oå fritda.  
- Påverke elevane tl å ha resoekt for kvarandre og samarbeide oå ein oositv måte. Og 

ooomode  tl elevmedverknad.    

Faget består av 3 hovudområde:
- Aktvitet og livsstl.
- Idret og Dans
- Frilutsliv   

Vurdering:
Haldningar (aktvitetsnivå, engasjement og samarbeidsevne,, meistring (ferdigheiter og kreatvitet, 
og kunnskap (forståing, tel ved fastsetng av karakter.  

Krooosøving er det einaste faget som tek omsyn tl individuelle føresetnader ved karaktersetng.  
Det er likevel viktig å presisere at det er heilt spesielle retningslinjer for denne praksisen, og at 
dete gjeld elevar med soesielle behov. Dei feste elevane vil derfor verte vurdert i forhold tl resten 
av elevane og det som er forventa  for alderssteget.  

Ei nærmere oresisering av vurderingskriteriene i krooosøving kjem seinare i hetet.

Denne læreolanen i krooosøving for Luster ungdomsskule er ein rammeolan. Me orøver å gjennomgå 

så mykje som mogleg av det som er nemnt i olanen, men klimatske tlhøve, heildagsorøvar, 

eksamenar, ekskursjonar og annan aktvitet ved skulen, kan føre tl at me ikkje rekk over alt. Mykje er 

nemnt, men hovudmålet vårt som faglærarar, er å få elevane tl å verte glade i fysisk aktvitet. Då har 

me gjeve dei eit grunnlag som gjev det mogleg  å ta vare oå eiga helse, og det er tlfredsstellande.

Elles er det viktg å dusje og vaske seg eter ein krooosøvingstme. Det å ha god hygiene er viktg for 

elevane sine  eigen del, men også for omgjevnaden rundt. Her har foreldra eit stort ansvar i å oåverke

ungdommen. Skulen vil søkje trygge rammer slik at garderobesituasjonen skal kjennast trygg.

Me ooolever at elevar har med meldingar heimanfrå om at dei ikkje skal delta i krooosøvingstmen. 

Her er det viktg med grunngjeving og dialog skule-heim. Me  forventar deltaking her oå lik linje med 

alle andre fag om det ikkje er heilt soesielle grunnar.
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Kjenneteikn på måloppnåing/vurderingskriterium

Faget krooosøving skal vere med å gje elevane haldningar tl meistring i, og kunnskapar om, mosjon 

og idret. På ungdomssteget er det naturleg å leggje større vekt oå haldningar og meistring enn oå 

kunnskao.  

I tdlegare læreolanar har det vore tlrådd å dele komoetansen i 3, og vekte dei ulike delane omtrent 

slik;  

• Haldningar ( aktvitetsnivå, engasjement og samarbeidsevne, – 2/5

• Meistring (ferdigheiter og kreatvitet, – 2/5

• Kunnskaoar (forståing, – 1/5  

Denne tlrådinga  fnnest ikkje konkret i læreolanen Kunnskapsløftet. Me meiner likevel at tredelinga 

soeglar måla i faget, også i den nye læreolanen, og ser det derfor som fornutig å halde oå denne.

For å nå dei to høgaste karakterane i faget vil eleven jamt over måte vise eit høgt aktvitetsnivå, gode

haldningar og gode ferdigheiter oå feire aktvitetsområde.  Ein elev som viser gode haldninger og 

høgt aktvitetsnivå, men har vanskar med å meistre ulike tyoar ferdigheiter i aktvitetane, vil derfor 

ikkje kunne rekne med å få 5 eller 6 i faget. Det same gjeld for elevar som viser gode ferdigheiter, 

men jamt over dårlege haldningar og lågt aktvitetsnivå.   

Me vil undervise i bolkar. Kvar bolk har eit hovudfokusområde. Skuleåret består av 6 bolkar og 

elevane vil dermed ha 2 bolkar med symjing i året. Symjinga vil telje 1/3 av karakteren. Derfor er det 

svært avgjerande å vere med i symjeundervisninga.

Me driv aktvt med undervegsvurdering i kvar bolk, og i nokre bolkar vil det vere naturleg å avslute 

med ein fysisk test, i andre bolkar ikkje. Grunnen tl at vi gjennomfører testar er å gje elevane høve tl 

å vise si utvikling og komoetanse. Dete blir ein del av ei heilskaosvurdering,  og komoetansen tl 

eleven vil bli målt ut frå kriteria under. Det er lagt ved eit skjema for undervegsvurdering som me 

nytar. I tllegg vil vi leggje vekt oå at elevane kvart halvår skal gjennomføre ei eigenvurdering.

Krooosøvingslærarane ved Luster ungdomsskule

På dei neste sidene fnner du ei nærmare soesifsering av kva kriterium som vert vektlagt innanfor 

kvart av hovudområda nemnde ovanfor.  
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Haldningar: aktivitetsnivå, engasjement og samarbeidsevne

Mål:

Gjennom handling skal eleven vise vilje tl å yte sit beste og samarbeide med medelevar og lærarar;  

Eleven skal liten grad
Karakter 1-2

middels grad
Karakter 3-4

høg grad
Karakter 5-6

- vere raskt oå olass og 
klar tl å lyte tl 
beskjedar fra lærar

*Er ote seint oå olass, 
ukonsentrert   

*Viser lite engasjement, 
er oassiv i aktvitetane  

*Er lite interessert i å 
samarbeide, kan oootre 
negatvt og resoektlaust 
overfor medelever  

*Har vanskar med å 
innordne seg reglar.  

*Kan hjeloe tl med 
rydding, men sjeldan oå 
eige initatv

*Er sjeldan seint oå olass,
har bra fokus   

*Viser engasjement i eit 
utval aktvitetar  

*Er samarbeidsvillig og 
viser resoekt for 
medelevar   

  
*Klarer å innordne seg 
regler   

*Hjeloer tl med rydding, 
ote oå eget initatv

* Er alltd raskt oå olass 
og fokusert   

* Viser oositvt 
engasjement i eit breit 
utval av aktvitetar  

* Er samarbeidsvillig og 
konstruktv. Viser resoekt
for, og er ooomuntrande i
forhold tl medelever  

*Innordnar seg regler, 
viser alltd  fair olay   

* Hjeloer alltd tl med 
rydding, uooofordra

- vere oositv overfor 
medelevar og 
ooomuntre dei tl 
innsats

- vise interesse, 
initatv og 
engasjement

- vere med oå å skaoe 
trivsel i tmane  

- vise evne tl å 
samarbeide med andre
elevar og lærarar  

- orøve å vere oositv 
også tl aktvitetar 
eleven i 
utgangsounktet ikkje 
likar så godt / eller 
som ikkje høver så 
godt for eleven

- vise evne tl 
sjølvstende, ved tl 
dømes å delta aktvt 
sjølv om lærar ikkje 
alltd  held auge med  
eleven

- følgje reglar, både 
soelereglar og sosiale 
reglar

- i lagsoel orøve å 
involvere elevar som 
ikkje meistrar soelet så
godt, ved å sentre tl 
dei når det er naturleg 
i soelets gang

- hjeloe tl å rydde oå 
olass utstyr eter 
gymtmane
Eleven skal også hjeloe
tl å halde orden i 
garderoben, både før 
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og eter gymtmane.

- husge gymtøy eller ha
med melding når 
han/ho ikkje kan delta

 

Sluttvurdering i 0..Klasse:

Ifølgje læreolanen Kunnskapsløftet skal elevane eter 3 års ooolæring, i større eller mindre grad, ha 

nådd følgjande komoetansemål:  

Meistring og kunnskap:
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Idrett og dans

Kompetansemål 
Elevene skal kunne-

Låg grad av måloppnåing Middels grad av 
måloppnåing

Høy grad av 
måloppnåing

Vere med i eit breit 
utval av idretar

* Deltar i idretane, men 
viser lite initatv og 
engasjement
 * Utører ein del sentrale
teknikker oå enkelt og 
grovmotorisk vis
 * Klarer ikke å 
koordinere ulike 
moment.

* Viser interesse i 
arbeidet med idretane * 
Byrjar å få tak oå ein del 
sentrale teknikkar, men 
har framleis lit vanskar 
med å koordinere ulike 
moment.

* Er svært aktv og 
interessert
 * Viser god utørelse av 
sentrale teknikker, og 
klarer å koordinere ulike 
moment. Rørslene er i 
ferd med å verte 
automatserte

Utøve tekniske og 
taktske ferdigheiter i 
utvalte idretar, 
oraktsere nokre 
individuelle idretar og 
gjere greie for 
treningsorinsioo for 
desse idretane

Symje oå magen, oå 
ryggen og dykke

*Sym v.h.a. fytemiddel
*Klarer å halde hovudet 
under vatn, men får ikkje
tl å dykke
*Har liten innsikt i 
livberging, og manglar  
ferdigheiter tl å utøre 
livberging i vatn!

* Sym, men har vansker 
med å kombinere 
armtak, beinsoark og 
oust. *Dykkar, men klarer
ikkje å orientere seg godt
under vatn
*Har brukbar innsikt i 
livredning, men strevar 
med livredningsorøva.  

* Koordinerer armtak, 
beinsoark og oustng i 
feire symjearter. * 
Dykkar tl botn av 
bassenget, og har ingen 
vanskar med å orientere 
seg under vatn
 *Har god innsikt i 
livredning og klarer 
livredningsorøva.

Forklare og utøre 
livberging i vatn og 
livbergande førstehjelo

Danse danser fra norsk
kulturtradisjon og 
andre kulturar.

*Deltar i dansane, men 
klarer ikkje å koordinere 
rørsler i takt med 
musikken – mangler 
rytmesans
 *Er lite insoirert i 
arbeidet med dansane 
*Har vansker med å 
skaoe eigne dansar

*Viser interesse i 
arbeidet med dansane 
*Viser brukbar 
rytmesans og rører seg 
delvis i takt med 
musikken
 *Viser evne tl å skaoe 
eigne dansar.

*Viser stor iver og glede i
arbeidet med dansane
 *Viser god 
kroooskontroll og evne tl
å røre seg i takt med 
musikken
*Viser kreatve evner i 
arbeidet med å skaoe 
eigne dansar

Skaoe dans og delta i 
dansar som andre har 
laga. Utøre dansar frå 
ungdomskultur

Planleggje og leie 
idrets-og 
danseaktvitetar saman
med medelever

*Tek del i olanlegging, 
men har vanskar med å 
kome i mål med 
olanleggingsarbeidet og 
få gjennomført ooolegget
sit.

*Planlegg og leier  
tlfredsstllande og stort 
set gjennomførbare 
idrets-og danseooolegg

*Viser god innsikt i 
olanlegging og 
gjennomføring av idrets-
og danseaktvitetar

   

            

Friluftsliv

Kompetansemål 
Elevene skal kunne-

Låg grad av måloppnåing Middels grad av 
måloppnåing

Høg grad av 
måloppnåing
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Praktsere ulike former 
for frilutsliv i ulike 
naturmiljø

Deltek, men er lite 
motvert for 
uteaktvitetar. Manglar  
kunnskao om, og 
forståing for kva som vert
kravd for å ferdast trygt i 
naturen
( klesdrakt, utstyr, 
oooakning, forsyning 
kartkunnskaoar m.m.,

Viser interesse for 
frilutsliv. Viser ein del 
kunnskaoar om, og 
forståing  for kva som 
vert kravd for å ferdast 
trygt i naturen,
 uavhengig av årstd

Viser stor iver og 
interesse for frilutsliv. 
Viser god innsikt og 
forståing for korleis ein 
kan bruke naturen oå ein 
oositv og trygg måte tl 
alle årstder  

Planleggje og 
gjennomføre turar tl 
ulike årstder, 
medrekna overnatng 
ute

Orientere seg ved hjelo
av kart og komoass i 
variert terreng, og 
gjere greie for andre 
måtar som ein kan 
orientere seg oå

Kan nokre enkle symbol 
og karteikn, men klarer 
ikkje å gjere seg nyte av 
kartet i oraksis. Kjenner 
lite tl andre måtar å 
orientere seg oå

Kan mange karteikn og 
symbol, og klarer tl ein 
viss grad å bruke 
kunnskaoen ute i 
terrenget. Kjenner også 
tl andre måtar å 
orientere seg oå

Har gode kunnskaoer om 
orientering v.h.a kart og 
komoass, og kan bruke 
kunnskaoen i oraksis. Kan
også gjere greie for andre
måtar å orientere  seg oå

     

Aktivitet og livsstil

Kompetansemål 
Elevene skal kunne-

Lav grad av måloppnåing Middels grad av
måloppnåing

Høy grad av
måloppnåing

Nyte ulike 
treningsformer med 
utgangsounkt i kjente 
aktvitetar.

*Har kjennskao tl nokre 
treningsformer, men kan 
ikkje gjere greie for 
formålet med dei
 *Har vanskar med å 
olanleggje, gjennomføre 
og vurdere eigentrening 
o.g.a. mangel oå 
struktur/kunnskaoar 
*Veit at mosjon er sunt, 
men kan ikkje seie kvifor.

*Kan nyte ulike 
treningsformer og tl ein 
viss grad gjere greie for 
formålet med dei
*Viser bra innsikt i 
olanlegging, 
gjennomføring og 
vurdering av 
eigentrening
*Kan i nokon grad gjøre 
greie for samanhengar- 
helse, livsstl og mosjon.  

*Har kjennskao tl eit 
breit utval 
treningsformer, og kan 
gjere greie for formålet 
med dei *Viser god 
innsikt i olanlegging, 
gjennomføring og 
vurdering av eigentrening
 * Har god innsikt i 
samanhengar mellom 
fysiske aktvitetar, livsstl 
og helse.

Planleggje, 
gjennomføre og 
vurdere eigentrening 
over ein oeriode, og 
bruke digitale 
reiskaoer i arbeidet.  

Gjøre greie for 
samanhengar mellom 
fysiske aktvitetar, 
livsstl og helse.  

Vidare følgjer meir spesifkke planar med kompetansemål, delmål og målkriterium:

Kompetansemål -
mål for opplæringa tr aet 
tltvant skal kunnt…

Delmål
Eltvtnt skal kunnt…

Målkriterium
Eltvtnt skal kunnt…

etrtnt på og brukt ulikt 
ftrdightiettr i uetvalett 
lagidrttar, individutllt idrttar 
og alettrnatvt rørsltaktviettetar 
- (dtlmål som fokustrtr på 
grunnltggjandt forsetåing for 
rtglar, som tr tin førtstetnad 

- ha forståing for grunnleggjande 
regler i fotball
- ha forståing for grunnleggjande 
reglar i handball
- ha forståing for grunnleggjande 
reglar i volleyball.
 

- forklare reglar for ofside, corner,
tal soelarar oå bana og innkast
- forklare stegregelen, reglar for 
dobbelstuss og tal soelarar oå 
bana
- forklare reglar for 
slagavgrensingar, for kva som gjev 
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for å etrtnt og brukt ulikt 
ftrdightiettr)

 
 
- ha forståing for grunnleggjande 
regler i basketball
- ha forståing for grunnleggjande 
reglar i badminton
 
 
- ha forståing for grunnleggjande 
reglar i innebandy
 
 

ooeng, tal ooeng og set som gjev 
seier, tal soelarar oå bana og kva 
krooosdelar som kan brukast
- forklare stegregel, regel om 
dobbelstuss og tal soelarar oå 
bana
- forklare reglar for kva som gjev 
ooeng, tal ooeng og set som gjev 
seier, og reglar for korleis  serven 
kan utørast
- forklare reglar for tal soelarar oå 
bana, forklare at det ikkje er lov å 
løte kølla over hotehøgde i bak- 
og framsving

etrtnt på og brukt ulikt 
ftrdightiettr i uetvalett 
lagidrttar, individutllt idrttar 
og alettrnatvt rørsltsaktviettetar

- (dtlmål som fokustrtr på kva 
tltvant skal etrtnt moet og kva 
som vtret kravd for å brukt 
ftrdightiettr på tn god måett)

- trene oå og bruke tekniske og 
taktske ferdigheiter i fotball
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- trene oå og bruke tekniske og 
taktske ferdigheiter i handball
 
 
 
- trene oå og bruke tekniske og 
taktske ferdigheiter i volleyball
 
 
 
 
- trene oå og bruke tekniske og 
taktske ferdigheiter i basketball
 
 
 
 
 
 
 
- trene oå og bruke tekniske og 
taktske ferdigheiter i badminton
 
 

- utøre langoasning
- utøre kortoasning og enkle 
motak
- skjerme ballen
- skyte med strak vrist og innside 
av fot
- utøre medtak og motak av ball
- utøre fnter
- heade ballen mot bestemt 
retning
- samhandle med medsoelarar 
som soelar med høgt og låg oress
- utøre oasningar og motak
- utøre skot
- utøre driblingar
- utøre fnter
- utøre forfytningar med og utan 
ball
- utøre fngerslag
- utøre baggerslag
- utøre underhandsserve
- utøre overhandsserve
- utøre smash
- utøre ein blokk åleine eller 
saman med medsoelarar
- utøre grunnskot
- utøre lay-uo
- utøre brystoasning
- utøre soretoasning
- utøre løo som gjer at du kjem 
laus fra markering
- utøre driblingar
- utøre fnter
- kunne soille sone- og oersonleg 
forsvar
- halde rackerten med 
univeralgreo og backhandgreo
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- trene oå og bruke tekniske og 
taktske ferdigheiter i innebandy
 
 
 
 
 
 
 
- trene oå og bruke ferdigheiter i 
ulike friidretsøvingar
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- trene oå og bruke ulike 
ferdigheiter i turnøvingar
 
 
 
 
 
 

- utøre lange og korte servar
- olassere seg formålsteneleg for 
servemotak
- utøre angreos- og forsvarsclear
- utøre smash
- utøre drooo
- utøre lobb
- utøre dragoasning
- utøre direkte oasningar
- utøre fioo-oasningar
- utøre slagskot
- utøre dragskot
- utøre handleddsskot
- utøre fnter
- utøre driblingar
- kunne soele sone- og oersonleg 
forsvar
- utøre sorintstart
- utøre formålstenleg løosteknikk 
oå sorint og mellomdistanse
- hoooe høgde med fooostl
- hoooe lengde med hengestl, 
soringestl eller stegstl
- kaste liten ball med soydtlløo i 
5-ar rytme
- støte kule med hinke- eller 
rotasjonsteknikk
- utøre forlengs og baklengs rulle
- utøre hovudeståande
- utøre handståande
- slå hjul
- utøre salto med hjelo av 
tramoet

symjt på magtn, ryggtn og 
dykkt

- symje oå magen
 
- symje oå ryggen
 
 
 
- dykke

- symje med brysteknikk
- symje med krålteknikk
- symje med ryggkrålteknikk og 
elementær ryggsymjing
- halde hovudet under vatn
- dykke med hovudet først
- kunne fnne og olukke ooo 
objekt oå botn av bassenget

praktstrt fair play vtd å brukt 
tignt ftrdightiettr og 
kunnskapar tl å gjtrt andrt 
godt
 
 

- oraktsere fair olay ved å bruke 
eigne ferdigheiter tl å gjere andre
gode
- oraktsere fair olay ved å bruke 
eigne kunnskaoer tl å gjere andre
gode

- ooomuntre medelevar, gjere sit 
beste, søkje jambyrdige 
konkurrentar og forsøke å følge 
reglane
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forklart og utørt livbtrging i 
vaetn

- utøre livberging i vatn - forklare orinsiooet om  den 
forlenga arm 
- heile tda halde augekontakt 
med den forulukka
- forklare og utøre orinsioo for 
ilandføring og ilandbringing

forklart og utørt livbtrgtndt 
førsetthjtlp
 

- utøre og forklare 
hjertekomoresjon og fullstendig 
hjarte- og lungeredning

- sjekke om oasienten reagerer oå 
tlroo / forsiktg ristng. Viss ikkje: 
rooe oå hjelo!
- snu oasienten oå ryggen og oone
lutvegane
- sjekke om oasienten oustar 
normalt
- legge oasient i sideleie og 
observer oust, viss ousten er 
normal
- ringe 1-1-3 eller få nokon andre 
tl å ringe 1-1-3, viss oasienten 
ikkje oustar normalt eller slutar å 
ouste normalt
- Utør hjerte- og lungeredning: 30
brystkomoresjonar følgt av to 
innblåsningar
- utøre brystkomoresjonar: 5-6 
cm djuoe og med en takt oå 100 i 
minutet
- utøring av innblåsningar: kvar 
innblåsning skal ta ca. 1 sekund og
avslutast når brystkassen hevar 
seg
- halde fram tl hjelo kjem

etrtnt på og uetøvt dansar frå 
ungdomskuleturar og andrt 
kuleturar og saman mtd 
mtdtltvar skapt tnklt 
danstkomposisjonar

- trene oå og utøre dansar frå 
norsk kulturtradisjon
- trene oå og utøre dansar frå 
andre kulturar
- skilje mellom utrykk frå ulike 
ungdomskulturar
- trene oå og utøre dansar frå 
feire av desse ulike kulturane
 
 
 
 
- skaoe enkle 
dansekomoosisjonar
 

- danse runddans og folkedans
- danse swing og samba
 
-- skilje mellom breakdance og 
hiohoo
- utøre dansesteg og 
rørslemønster fra breakdance og 
hiohoo
- framvise rytme, innleving og 
samhandling med eventuelle 
oartnarar
- sete saman ulike dansesteg tl 
ein sjølvstendig og enkel 
dansekomoosisjon
- utrykke eigen kreatvitet 
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- delta i dansar som andre har 
laga

gjennom rørsle
- vise samhandling med 
medelevar for at dansar andre har
laga, skal kunne orøvast ut

praktstrt frilufsliv i ulikt 
naeturmiljø og gjtrt grtit for 
alltmannsrtttn

- oraktsere haustngsfrilutsliv
- oraktsere vandrefrilutsliv i ulike
naturmiljø
 
 
 
 
- oraktsere aktvitetsfrilutsliv i 
ulike naturmiljø
 
- oraktsere nytngsfrilutsliv
 
 
 
- gjøre greie for allemannsreten

- sanke bær og ville vekstar
- oraktsere foturar, skiturar og 
oadleturar der ooolevinga er det 
sentrale
- oraktsere trygg og soorlaus 
ferdsel innanfor alle former for 
frilutsliv
- søke kroooslege utordringar 
gjennom leikorega aktvitet i ulike 
naturmiljø
- oraktsere meir sosialt orienterte
frilutsaktvitetar  som bading, 
soling og leik oå strand og svaberg
- gjere greie for kva 
allemannereten er og kva retar 
og olikter som er knyt tl denne

oritnettrt stg vtd bruk av karet 
og kompass i varitret ettrrtng, og
gjtrt grtit for andrt måetar 
som tin kan oritnettrt stg på

- orientere seg ved bruk av kart og
komoass
 
 
 
- gjere greie for andre måter ein 
kan orientere seg oå

- kunne forklare enkelt korleis eit 
komoass verker
- kunne ta ut komoasskurs
- ta tdsbesoarande vegval ut frå 
korleis ein les kartet
- kunne orientere ut frå maurtuer
- kunne orientere ut frå greiner
- kunne orientere ut frå stubbar

planltggjt og gjtnnomført 
eturar tl ulikt årstdtr, også mtd
ovtrnatng uett

- olanleggje turar tl ulike årstder, 
medrekna overnatng ute
- gjennomføre turar tl ulike 
årstder, medrekna overnatng 
ute

- vite kva som skal vere med av 
klede og fotøy, kva vi skal ha oå 
oss og korleis me regulerer 
varmen og held oss turre
- forklare kva som er formålet 
med å olanleggje turar
- fnne ly for vêr og vind og velje 
formålstenleg leirolass
- setje ooo overnatngsolass (telt,
lavvo eller gaoahuk,
- tlreteleggje for – og tenne ooo 
bål
- tlbrede mat oå bål eller 
stormkjøken
- bruke kniv, øks, sag og 
stormkjøken oå relevante måtar

brukt ltik og ulikt 
etrtningsformtr for å uetviklt 
tigtn kropp og htlst

- nyte intervall som treningsform 
med utgangsounkt i leik
 
 
- nyte kontnuerleg arbeid som 
treningsform
 

- nyte aktvitetar som stafetar og
leiker som  hauk og due ,  stv 
heks  og  haien kjem  ved 
intervalltrening
- nyte ulike lagsoel, sykkelturar og
joggeturar ved kontnuerleg 
arbeid som treningsform
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- nyte fartsleik som treningsform
 
 
- nyte treningsformer knyt tl 
utvikling av koordinatve 
ferdigheiter

 
- nyte ulike  sisten-variantar  ved
trening med fartsleik som 
treningsform
 
- nyte danse-/ og aerobicøvelsar 
og sangleikar som utgangsounkt 
for trening av koordinatve 
ferdigheiter

praktstrt og forklart 
grunnltggjandt prinsipp for 
etrtning

- oraktsere grunnleggjande 
orinsioo for trening
- forklare grunnleggjande orinsioo
for trening

- oraktsere ulik trening gjennom 
bruk av treningsorinsiooa: 
orogressivitet, kontnuitet, 
soesifsitet og variasjon og kunne 
forklare desse orinsiooa

forklart samanhtngtn mtllom 
fysisk aktviettet, livsstl og htlst

- skilje mellom ulike tyoar for 
helse
 
- namngje to livsstls-sjukdomar 
som er utbreit i Noreg og forklare
korleis dei har fåt denne 
nemninga
 
- forklare kvifor fysisk aktvitet vil 
verke oositvt inn oå eit menneske
sin totale helsesituasjon

- forklare utrykka:  fysisk helse , 
 osykisk helse  og  sosial helse 
 
- forklare bakgrunn for og 
hyooigheten av diabetes 2 og 
fedme i Norge
 
 
- forklare kva fysisk aktvitet kan 
gjere med fysisk helse, osykisk 
helse og sosial helse

forklart korltis ulikt 
kroppsidtal og ulik rørsltkuletur 
påvtrktr etrtning, trnæring, 
livsstl og htlst

- forklare forskjellar mellom ulike 
krooosideal og ulike rørslekulturar
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- forklare korleis desse ulike 
krooosideala og rørslekulturane 
oåverker trening, ernæring, livsstl
og helse

- forklare kvifor slanking og 
dooing vert nyta av oersoner som
søkjer eter soesifkke 
krooosideal, og gjere kort greie for
moglege uheldige følgjer av 
slanking og dooingbruk
 
- forklare kva som kjenneteiknar 
ulike rørslekulturar
 
 
- gje døme oå korleis ulike 
krooosideal og rørslekulturar 
oåverker trening, ernæring, livsstl
og helse

førtbyggjt og gjt førsetthjtlp 
vtd idrttsskadtr

- førebyggje idretskader
 
 
 
 
 
 
 
- gjere greie for og oraktsere 
førstehjelo ved idretsskader

- gje døme oå ulike måtar ein kan 
førebyggje idretskader
- gjennom handling/aktvitet vise 
at ein forstår korleis ein kan 
førebyggje idretskader

- forklare og oraktsere PRICE-
orinsiooet
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VERKTØY FOR GRAD AV MÅLOPPNÅING

Kompetansemål -

mål for opplæringa tr aet
tltvant skal kunnt…

Første grad av 
måloppnåing

(karakter 0-2)

Andre grad av 
måloppnåing

(karakter 3-4)

Tredje grad av 
måloppnåing

(karakter 5-6)

etrtnt på og brukt ulikt 
ftrdightiettr i uetvalett 
lagidrttar, individutllt 
idrttar og alettrnatvt 
rørsltaktviettetar –

Eleven trenar oå og 
brukar ulike ferdigheiter i
lagidretar, individuelle 
idretar og 
rørsleaktviteter.

Eleven viser forståing for 
reglane i enkelte av 
idretane.
 

Eleven trenar oå og 
brukar ulike ferdigheiter i
lagidretar, individuelle 
idretar og 
rørsleaktvitetar. Dete 
skjer gjennom tdvis god 
innsats og ferdigheitene 
vert nyta tl dels oå 
funksjonelle måtar.

Eleven har delteke i meir 
enn halvoarten av 
idretane og viser 
forståing for reglane i 
feirtalet av desse 
idretane.

Eleven trenar oå og 
brukar ulike ferdigheiter i
lagidretar, individuelle 
idretar og 
rørsleaktvitetar. Dete 
skjer gjennomgåande 
gjennom god innsats og 
ferdigheitene vert nyta i 
all hovudsak oå 
funksjonelle måtar.

Eleven har delteke i dei 
aller feste idretane, 
viser god forståing  for 
reglane innan alle 
idretane og kan forklare 
desse reglane.

symjt på magtn, ryggtn
og dykkt

Eleven held seg fytande 
oå mage og rygg oå 
distansar mellom 10 og 
25 meter

Eleven klarer å halde 
hovudet under vatn

Eleven er symjedyktg oå 
distansar over 25 meter 
oå både rygg og mage.

Eleven klarer å dykke ned
tl botn av bassenget

Eleven sym efektvt og 
med god teknisk utøring 
oå både mage og rygg. 
Eleven kan dykke og 
hente ooo objekt fra 
botn av bassenget

praktstrt fair play vtd 
å brukt tignt 
ftrdightiettr og 
kunnskapar for å gjtrt 
andrt godt

Kommuniserer med 
medelevar.

Er tdvis ooomuntrande 
mot medelevar og følgjer
vanligvis reglar innan 
idretane. Viser tdvis 
god innsats i aktvitetane

Ooomuntre medelevar, 
gjer gjennomgåande sit 
beste, følgjer reglane i 
idretane og søkjer ein 
jambyrdig konkurranse.

forklart og utørt Eleven kan skilje mellom Eleven kan forklare og Eleven kan forklare 
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livbtrging i vaetn omgreoa ilandføring og 
ilandbringing og gje 
enkle døme oå korleis 
dete vert utørt

utøre orinsioo for den 
forlenga arm, ilandføring 
og ilandbringing oå ein 
tlfredsstllande måte

orinsioo for den forlenga 
arm, ilandføring og 
ilandbringing oå ein god 
måte og utører orinsiooa
i oraksis oå ein god måte

forklart og utørt 
livbtrgandt førsetthjtlp

Eleven veit at hjarte- og 
lungeredning kan 
involvere hjarte-
komoresjonar og 
innblåsningar viss 
oasienten ikkje oustar og
kan vise forsøk oå 
utøring av dete

Eleven forklarer hjarte- 
og lungeredning med 
delvis ret 
framgangsmåte og 
utører hjarte-
komoresjonar og 
innblåsningar delvis som 
føreskrive.

Eleven både forklarer og 
utører hjarte- og 
lungeredning med ret 
fremgangsmåte og 
utører hjarte-
komoresjonar og 
innblåsningar som 
føreskrive.

etrtnt på og uetøvt 
dansar frå 
ungdomskuleturar og 
andrt kuleturar og 
saman mtd mtdtltvar 
skapt tnklt 
danstkomposisjonar  

Eleven trenar oå og 
framfører dansar frå 
ungdomskulturar og 
andre kulturar oå ein 
måte som tdvis tref 
med forventa rytme og 
utøring av 
grunnleggjande steg.

Eleven har delteke i 
gruooearbeid med 
formål å skaoe enkle 
dansekomoosisjonar og 
har delteke i dansar som 
andre har laga.

Eleven trenar oå og 
framfører dansar frå 
ungdomskulturar og 
andre kulturar med god 
rytme, innleving og 
samhandling med 
eventuelle oartnarar. 
Elevene meistrar dei 
feste av dei 
grunnleggjande stega for 
dansane.

Eleven er delaktg i 
arbeidet med å skaoe 
dansekomoosisjonar og 
viser brukbare kreatve 
evner gjennom denne 
orosessen. Eleven deltek 
og viser samhandling i 
dansar som andre har 
laga.

Eleven trenar oå og 
framfører dansar frå 
ungdomskulturar og 
andre kulturar med svært
god rytme, innleving og 
samhandling med 
eventuelle oartnarar. 
Elevane meistrar alle 
grunnleggjande stega for 
dansane.

Eleven er sterkt delaktg i
arbeidet med å skaoe 
dansekomoosisjonar og 
viser svært gode kreatve 
evner gjennom denne 
orosessen.

Eleven deltek og viser 
god samhandling i dansar
som andre har laga

praktstrt frilufsliv i 
ulikt naeturmiljø og gjtrt
grtit for 
alltmannsrtttn

Eleven har orøvd ut 
minst to ulike former for 
frilutsliv og kan oå ein 
enkel måte forklare kva 
allemannsreten er

Eleven har oraktsert 
feire former for frilutsliv
i ulike naturmiljø. Eleven 
har vist tlfredsstllande 
evner tl å forklare og 
utøre trygg ferdsel for 
seg og andre og har i 
hovudsak oraktsert 
soorlaus ferdsel. Eleven 
har oå ein forholdsvis 

Eleven har oraktsert 
feire former for frilutsliv
i ulike naturmiljø. Eleven 
har vist svært gode evne 
tl å forklare og utøre 
trygg ferdsel for seg og 
andre og har 
gjennomgåande 
oraktsert soorlaus 
ferdsel. Elevene kan oå 
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klar måte å gjere greie 
for kva allemannsreten 
er

ein tydeleg måte gjere 
greie for kva 
allemannsreten er og 
kva retar og olikter som 
er knyt tl denne

oritnettrt stg vtd bruk 
av karet og kompass i 
varitret ettrrtng, og gjtrt 
grtit for andrt måettr å 
oritnettrt stg på

Eleven kan vise kva som 
er nord oå kartet, og kan 
enkelt forklare korleis eit 
komoass fungerer. Eleven
bevegar seg stort set i 
enkelt terreng.

Eleven kan gje minst eit 
døme oå andre måtar ein
kan orientere seg oå.

Eleven klarer å forklare 
og ta ut komoasskurs oå 
ein brukbar måte.

Eleven bevegar seg i 
variert terreng.

Eleven kan gje minst to 
døme oå andre måtar ein
kan orientere seg oå.

Eleven kan forklare og ta 
ut komoasskurs oå ein 
god måte

Eleven bevegar seg 
efektvt i variert terreng

Eleven kan gje feire 
døme oå andre måtar ein
kan orientere seg oå.

planltggjt og 
gjtnnomført eturar tl 
ulikt årstdtr, også mtd 
ovtrnatng uett

Eleven har delteke i 
olanleggingsarbeid med 
ulike turar og 
gjennomført dei same 
turane

Eleven olanlegg turar oå 
ein måte som gjev eleven
sjølv og andre 
tlfredsstllande 
føresetnader for å 
ferdast oå ein trygg og 
soorlaus måte og 
gjennomfører turane i 
tlfredsstllande samsvar 
med olanlegginga.

Eleven olanlegg turar oå 
ein måte som gjev eleven
sjølv og andre svært gode
føresetnader for å ferdast
oå ein trygg og soorlaus 
måte og gjennomfører 
turane i svært godt 
samsvar med 
olanlegginga

brukt ltik og ulikt 
etrtningsformtr for å 
uetviklt tigtn kropp og 
htlst

Eleven har tdvis brukt 
leik og minst to ulike 
treningsformer i sin 
aktvitet

Eleven har brukt leik og 
feire treningsformer og 
utrykt ein delvis 
bevisstheit rundt korleis 
denne bruken kan utvikle
eigen krooo og helse

Eleven har nyta leik, 
intervall, kontnuerleg 
arbeid, fartsleik og 
treningsformer knyt tl 
utvikling av fysiske og 
koordinatve ferdigheiter 
gjennom bruk av kjente 
og nye aktvitetar. 
Elevene har utrykt ein 
klar bevisstheit rundt 
korleis  denne bruken 
kan utvikle krooo og 
helse

praktstrt og forklart 
grunnltggjandt prinsipp
for etrtning

Eleven kan gje korte 
døme oå grunnleggjande
orinsioo for trening og 
vist forsøk oå å ta desse 

Eleven har gjennom sin 
aktvitet vist og forklart 
tlfredsstllande forståing 
for orinsiooa innan dei 

Eleven har gjennom sin 
aktvitet vist og forklart 
svært godt forståing for 
orinsiooa innan dei ulike 
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orinsiooa med inn i eigen
trening

ulike treningsformene treningsformene

forklart samanhtngtn 
mtllom ulik fysiskt 
aktviettet, livsstl og htlst

 

Eleven kan gje døme oå 
livsstl som svekkar helsa 
tl eit menneske og døme
oå fysisk aktvitet og 
livsstl som kan forbetre 
eit menneske sin 
helsetlstand

Eleven kan oå ein 
tlfredsstllande måte 
forklare forekomst og 
bakgrunn for 
livsstlssjukdomar som 
diabets 2 og overvekt, i 
tllegg forklare korleis 
fysisk aktvitet oåverkar 
desse. Eleven klarer å 
skilje mellom ulike 
former for helse

Eleven kan oå ein svært 
god måte forklare 
førekomst og bakgrunn 
for livsstlssjukdomar 
som diabets 2 og 
overvekt, i tllegg forklare
korleis fysisk aktvitet og 
livsstl oåverker desse 
sjukdomane og ein 
oersons totale 
helsetlstand. Eleven har 
eit utvida forståing av 
helseomgreoet og kan 
gje defnisjonsmessige 
skilje mellom fysisk 
helse, osykisk helse og 
sosial helse oå ein svært 
god måte

forklart korltis ulikt 
kroppsidtal og 
rørsltkuleturar kan 
påvtrkt etrtning, 
trnæring, livsstl og 
htlst

Eleven kan delvis forklare
kva som meinast med 
omgreoa krooosideal og 
rørslekulturar og kan 
delvis sete omgreoa i 
samanheng med trening 
og ernæring

Eleven kan forklare kvifor
slanking og dooing vert 
nyta av oersoner som 
søker eter soesifkke 
krooosideal, og gjere kort
greie for moglege 
uheldige følgjer av 
slanking og dooingbruk.

 

Eleven kan forklare kva 
som kjenneteiknar ulike 
rørslekulturar

Eleven kan gje døme oå 
korleis ulike krooosideal 
og rørslekulturar 
oåverker trening, 
ernæring, livsstl og helse

Eleven kan tydeleg 
forklare kvifor slanking 
og dooing vert nyta av 
oersoner som søkjer 
eter soesifkke 
krooosideal, og gjere 
kort, men klart, greie for 
moglege uheldige følgjer 
av slanking og 
dooingbruk

 

Eleven forklarer tydeleg 
og klart kva som 
kjenneteiknar ulike 
rørslekulturar

Eleven kan gje ulike og 
detaljerte døme oå 
korleis ulike krooosideal 
og rørslekulturar 
oåverker trening, 
ernæring, livsstl og helse
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fortbyggjt og gjt 
førsetthjtlp vtd 
idrttsskadtr

Eleven kan gje eit døme 
oå korleis idretsskader 
kan førebyggjast og 
eleven kan vise dete i 
oraksis.

Eleven kan gje feire 
døme oå korleis ein kan 
førebyggje idretsskader. 
Eleven oraktserer minst 
eit av desse orinsiooa i 
eigen treningsaktvitet. 
Eleven gjer greie for og 
oraktserer PRICE-
orinsiooet oå ein 
brukbar/god måte.

Eleven kan gje oootl fem 
ulike døme oå korleis ein 
kan førebyggje 
idretsskader. Eleven 
oraktserer feire av desse
orinsiooa i eigen 
treningsaktvitet. Eleven 
gjer greie for og 
oraktserer PRICE-
orinsiooet oå ein svært 
god måte.

 

Elevens namn: Periode:

Klasse: Skule:

Kompetansemål – mål for opplæringa tr aet tltvtnt skal kunnt… Fak-tor Karak-
ter

Sum

etrtnt på og brukt ulikt ftrdightiettr i uetvaldt lagidrttar, individutllt idrttar 
og alettrnatvt rørsltaktviettetar

1  0

symjt på magtn og på ryggtn og dukkt 1  0

praktstrt fair play vtd å brukt tignt ftrdightiettr og kunnskapar tl å gjtrt 
andrt godt

1  0

etrtnt på og uetøvt dansar frå ungdomskuleturar og andrt kuleturar, og saman 
mtd mtdtltvar skapt tnklt danstkomposisjonar

1  0

forklart og utørt livbtrging i vaetn 1  0

forklart og utørt livbtrgandt førsetthjtlp 1  0

oritnettrt stg vtd bruk av karet og kompass i varitret ettrrtng og gjtrt grtit for
andrt måetar å oritnettrt stg på

1  0

praktstrt frilufsliv i ulikt naeturmiljø og gjtrt grtit for alltmannsrtttn 1  0
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planltggjt og gjtnnomført eturar tl ulikt årstdtr, også mtd ovtrnatng uett 1  0

brukt ltik og ulikt etrtningsformtr for å uetviklt tigtn kropp og htlst 1  0

praktstrt og forklart grunnltggjandt prinsipp for etrtning 1  0

forklart samanhtngtn mtllom fysisk aktviettet, livsstl og htlst 1  0

forklart korltis ulikt kroppsidtal og ulik rørsltkuletur påvtrkar etrtning, 
trnæring, livsstl og htlst

1  0

førtbyggjt og gjt førsetthjtlp vtd idrttsskadar 1  0

Totalkarakter (Karaktersum / faktorsum  = karakter pr elev)   ######

Kilder:

hto://bedregymkarakter.no/

htos://www.bergen.kommune.no/bk/multmedia/archive/00119/Kroooshvingh-hlokalh119341a.odf

Underveisvurderingsskjema

Namn Haldning 
(aktvitetsnivå, 
engasjement og 
samarbeidsevne,

Meistring
(ferdigheit og 
kreatvitet,

Kunnskap
(forståing,

Framovermelding
(Kva skal tl for at 
eleven skal nå neste
nivå ut fra kriteria 
ovanfor?,

http://bedregymkarakter.no/
https://www.bergen.kommune.no/bk/multimedia/archive/00119/Kropps_ving_-_lokal_119341a.pdf
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