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	9. trinn
		10. trinn 




	Idrettsaktivitet

· trene på og bruke ulike ferdigheiter i utvalde lagidrettar, individuelle idrettar og alternative rørsleaktivitetar
· praktisere fair play ved å bruke eigne ferdigheiter og kunnskapar til å gjere andre gode
· trene på og utøve dansar frå ungdomskulturar og andre kulturar, og saman med medelevar skape enkle dansekomposisjonar

	Ballspel
	- Meistre pasning og mottak av ball 
- Å kunne føre ballen 
- Meistre slag/skot 
- Lære grunnleggande reglar

		- Vidareutvikle dugleik frå 8. steget 
- Lære samhandling med medspelarar 
- Vidareutvikle kunnskap om reglar
	
- Videreutvikle ferdighetene fra 8. og 9. trinn 
- Tilegne seg taktiske ferdigheter 
- Å beherske spillet som helhet 




	- Vidareutvikle dugleik frå 8. -og 9.steget 
- Tileigne seg taktisk dugleik
- Å meistre heile spelet.


	· trene på og bruke ulike ferdigheiter i utvalde lagidrettar, individuelle idrettar og alternative rørsleaktivitetar

	Friidrett
	-Bli kjend med ulike øvingar; løp, hopp, kast
-Øve teknikk i desse øvingane

	-Bli kjend med ulike øvingar; løp, hopp, kast
-Øve teknikk i desse øvingane

	-Bli kjend med ulike øvingar; løp, hopp, kast
-Øve teknikk i desse øvingane


	· trene på og bruke ulike ferdigheiter i utvalde lagidrettar, individuelle idrettar og alternative rørsleaktivitetar

	Turn
	-Bli kjend med ulike apparat, t.d. trampett, springbrett, matte, bukk, kasse, bom, ringar
-Øve og meistre ulike  teknikkar
	-Utvikle evna til å kunne bruke ulike apparat, t.d. trampett, springbrett, matte, bukk, kasse, bom, ringar 
-Øve og meistre ulike teknikkar
	-Kunne bruke ulike apparat, t.d. trampett, springbrett, matte, bukk, kasse, bom, ringar og kunne vise teknikkar ved bruk av desse.


	
· symje på magen og på ryggen og dukke
· forklare og utføre livberging i vatn










	Symjing
	
-Å kunne symje på mage og rygg 
- Å kunne dykke ned og hente opp ein gjenstand på grunt vatn 
- Å kunne symje under vatn
-Livredding

	
	

	
	Dans
	
	
	-Å kunne bevege seg til musikk
-Utføre enkle dansar i samspel med andre
-Trene på ulike typar dans

	Friluftsliv
· orientere seg ved bruk av kart og kompass i variert terreng og gjere greie for andre måtar å orientere seg på
· 
	Orientering
	-Kunne bruke kart for å kunne gjennomføre ei enkel orienteringsløype utan kompass

	-Kunne bruke kompass
-Bli kjend med vanlege kartteikn og symbol
	

	· planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

	Tur
	-Gjennomføre fjellturar
	-Gjennomføre fjellturar

	-Gjennomføre fjellturar

	· praktisere friluftsliv i ulike naturmiljø og gjere greie for allemannsretten

	Uteaktivitetar
	-Kunne gjennomføre ulike uteaktivitetar til ulike årstider
	-Kunne gjennomføre ulike uteaktivitetar til ulike årstider
	-Kunne gjennomføre ulike uteaktivitetar til ulike årstider

	
Trening og livsstil
· praktisere og forklare grunnleggjande prinsipp for trening
· førebyggje og gje førstehjelp ved idrettsskadar

	
	

	Vite korleis ein kan førebyggje skader
	Vite korleis ein kan førebyggje skader og gi førstehjelp ved idrettsskader

	· forklare samanhengen mellom fysisk aktivitet, livsstil og helse
· forklare korleis ulike kroppsideal og ulik rørslekultur påverkar trening, ernæring, livsstil og helse 
	
	· Bruke leik og trening for å utvikle eigen kropp og helse
	
	Kunne forklare samanhengen mellom fysisk aktivitet, livsstil og helse



