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Opphaug skole

4-årsplan
Kroppsøving

Småtrinnet

Planen er delt inn i fire emner, som videre må tilpasses de valg av emner, temaer og prosjekter en legger inn i klassens årsplan.

Innledning: 
Det må settes av rikelig tid til fysisk aktivitet hele skoledagen, ikke bare

kroppsøvingstimer og frileik. På småskoletrinnet blir leiken både mål og middel. 

Aktiviteter i naturen og i vann, har en særstilling på dette trinnet. Barna skal stimulere 

sine sanser ved å oppleve naturen i allslags vær.

	Emne: 

Sansemotorikk



	1. klasse
	2. klasse
	3. klasse
	4. klasse

	· Stimulere sanseapparatet gjennom ulike former for leik og aktiviteter.

· Gjennom leik, skape trygghet i vann. (Gjerne i små grupper)
	· Ruller , åle, krabbe, gå, løpe, hoppe, sparke, kaste, ta i mot og sprette ball.

· Stasjons og sirkeltrening.

· Hinderløyper

· Spontan leik

· Rytmeøvelser, med og uten musikk.
	· Begrepstrening

· rask - langsom

· sterk - svak

· stor - liten

· høy - lav

· Ulike ballaktiviteter.

· Småredskap

· rockering

· tau

· erteposer

· Ulike apparater.

· Ute i naturen.

· Trygghet i vann.
	· Kombinasjonsøvelser

· Hoppe tau mens en snakker, sangleiker, regler og lignende

· Kombinasjoner i forbindelse med ulike idrettsgrener.

· løp - spark

· løp - hopp

· løp - kast

· sats - landing

· rulle - hoppe

· hoppe - falle

· Svømme slik at selvberging er mulig.

	Emne: 

Kjennskap til kroppen, kroppsfunksjonene og holdninger til hverandre



	1. klasse
	2. klasse
	3. klasse
	4. klasse

	· Arbeide med holdninger til hverandre, og gjennom leik og fysisk aktivitet utvikle evnen til å godta hverandre.
	· Få kjennskap til seg selv og egne grenser.

· Leik, dans og avspenning.

· Kjennskap til ulike kroppsdeler.

· Hjerte og lunger.

· Kjenne puls osv.

· Aktiviteter som krever samarbeid og fysisk kontakt.
	· Kjennskap til flere kroppsdeler, og litt om kroppens oppbygning.

· Skjelett, muskler, hud osv.

· Respekt for egen og andres kropp ved ulike kontaktleiker.
	· Utvidet kunnskap om kroppens oppbygning.

· Kunne kjenne igjen pustestans.

· Kunne utføre munn-til-munn metoden.


	Emne: 

Leik-kultur



	1. klasse
	2. klasse
	3. klasse
	4. klasse

	· Fantasileik

· Rolleleik

· Imitasjoner 
(Mus, hest, fly osv.)
	· Jeg, vi og du leiker.

· Jage og kamp - leiker.

· Regel-leiker.

· Sang-leiker / danser

· Lage egne leiker / danser
	· Tradisjonsleik, sang og dans

· Lage egne danser og leiker.
	· Leiker fra andre kulturer

	Emne: 

Nærmiljø, natur og friluftsliv



	1. klasse
	2. klasse
	3. klasse
	4. klasse

	· Naturen i nærmiljøet.

· Mulighet for leik og fysisk aktivitet i bestemte områder av nærmiljøet.

· Trafikkhensyn.

· Leik på ski og skøyter
	· Opphold i naturen til ulike årstider.

· Klatring.

· Balanse.

· Smyging.

· Aking.

· Ski og skøyter.

· Opplevelse av naturen i all slags vær. 

· Leik og drama i naturen.
	· Grunnleggende aktiviteter i orientering.

· Natursti

· Merkede løyper

· Enkel kartkunnskap

· Ski og skøyter
	· Ta ansvar for natur og miljø.

· Utvidede aktiviteter i  orientering.

· Lengre turer

· Overnatting?

· Videreutvikle ferdigheter på ski og skøyter gjennom leikprega aktiviteter.

	Forslag til litteratur: 

· ”Gøy i gymsalen”

· ”Trimutdanning” - øvingsutvalg i spill og leik

· ”Minivolleyball”

· ”Basketballskolen”
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	Uke:
	
	
	

	
	Emne:

Orientering



	34 - 38
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	· Skolegårdsorientering

· Kart

· Karttegn

· Dagstur (jfr. uteskoleplan)
	· Orientering i nærområdet.

· Mer om kart og karttegn.

· Kompass

· Dagsturer (jfr. uteskoleplan).

· Overnattingstur (jfr. uteskoleplan).
	· Orientering i utvidet nærområde.

· Orientering i skog og mark.

· Kart og kompass.

· Kompasskurs.

· Dagsturer (jfr. uteskoleplan).

· Overnattingstur (jfr. uteskoleplan).

· Leirskole

	
	Emne:

Ballspill



	39 - 42
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	· Fotball

· Handball

· Slåball

· Landhockey

· Andre spill  og ballspill

· Rugby o.l

· Hesteskokast

· Skotthyll osv.
	· Fotball

· Handball

· Slåball

· Landhockey

· Andre spill  og ballspill

· Rugby o.l

· Hesteskokast

· Skotthyll osv.
	· Fotball

· Handball

· Slåball

· Landhockey

· Andre spill  og ballspill

· Rugby o.l

· Hesteskokast

· Skotthyll osv.

	
	Emne:

Gymnastikk og turnaktiviteter



	43- 51
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	· Ruller

· Hodestående

· Hjul

· Bom

· Øvelser på matte og gulv

· Ball

· Hoppetau og rokkering

· Trampoline og springbrett

· Balanseøvelser

· Rundløyper
	· Lage kombinasjonsøvelser på gulv og matte.

· Flyveruller

· Ridesprang på bukk.

· Ulike hopp over kasse.
	· Håndstående

· Hodestift

· Ringøvelser

· Salto

· Svingstang


	
	Emne:

Dans og sangleiker



	1 - 6
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	· Sangleiker

· folkedans

· Kreativ dans

· Drama aktiviteter

· Regelleiker
	Inngår i skolens- elevens valg
	Inngår i skolens- elevens valg

	
	Emne:

Ballspill



	1 - 6
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	
	· Basketball

· Ballbehandling

· Leker

· Dribling

· Pasninger

· Skrittregelen

· Lay-up

· To-takt

· Skudd

· Forsvarsarbeid

· Angrep

· Enkle systemer og regler

· Spill på liten og stor bane
	· Volleyball

· Fingerslag

· Baggerslag

· Serve (underarm/overarm)

· Servemottak

· Opplegg

· Blokk

· Småspill (mini-volleyball)

· Spill på hel bane

· Regler

	7 - 11
	· Innebandy

· Fotball

· Kanonball

· Basket og volley-varianter

· Ulike ballaktiviteter
	· Andre ballspill

· Fotball

· Innebandy

· Kanonball

· Ulike ballaktiviteter

· Basket og volley-varianter
	· Andre ballspill

· Fotball

· Innebandy

· Kanonball

· Ulike ballaktiviteter

· Basket og volley-varianter

	
	Emne:

Førstehjelp



	12 - 13
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	· Munn-til munn metoden (dokke)

· Stabilt sideleie

· + Teori
	· Munn-til munn metoden (dokke)

· Stabilt sideleie

· + Teori
	· Munn-til munn metoden (dokke)

· Stabilt sideleie

· + Teori

	
	Emne:

Friidrett



	14 - 24
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	· Jogging

· Stafetter

· Variert løping

· 60-meter

· Lengde med og uten tilløp

· Høyde

· Stor og liten ball

· Hinderløyper
	· Jogging

· Stafetter

· Variert løping

· 60-meter

· Lengde med og uten tilløp

· Høyde

· Stor og liten ball

· Hinderløyper

· Slengball
	· Jogging

· Stafetter

· Variert løping

· 60-meter

· Lengde med og uten tilløp

· Høyde

· Stor og liten ball

· Hinderløyper

· Slengball

· Kule

· Spyd osv.



	
	Emne:

Ski og skøyter



	(2 - 12)
	5. klasse
	6. klasse
	7. klasse

	
	Når forholdene tilsier det:

· Korte turer på ski

· Klassisk skigang

· Hopp

· Svingteknikk

· Skileik

· Leik på skøyter
	Når forholdene tilsier det:

· Korte og lange turer på ski

· Klassisk skigang

· Skøyteteknikk

· Hopp

· Svingteknikk

· Skileik

· Leik på skøyter
	Når forholdene tilsier det:

· Lengre  turer på ski

· Klassisk skigang

· Skøyteteknikk

· Hopp

· Telemarksving

· Skileik

· Leik på skøyter

	
	Teoriemner:



	1
	Ut i naturen

· Kart og karttegn

· Førstehjelp

· Livberging

· Overleving i naturen

· Matlaging

· Ild

· Badevett/Båtvett/Fjellvett/Isvett/Naturvett

· Snøhulegraving

· Funksjonell bekledning osv.

· Lokale tradisjoner knyttet til naturen

· Tolke og forstå tegnene i naturen (Værtegn, maurtuer osv.)



	2
	Kroppsøving og helse

· Kroppen og kroppsfunksjonene

· Rett kroppsbruk, hygiene og kosthold

· Kroppens funksjoner og reaksjoner på ulike typer fysisk aktivitet

· Kunnskap om menstruasjon

· Kroppslige endringer i forbindelse med pubertet og fysisk aktivitet.



	3
	Annen teori tas i tilknytning til praktisk arbeid, leirskole osv.


