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Plan for våre tre samlinger

• Oktober- samlingen: Kroppsøvingsfagets relevans, kjerne og verdier, og 

hvordan disse forhold kan prege kroppsøvingsfaget. I løpet av 

samlingsdagen vil det også bli erfaringsdeling og noe planleggingstid til 

mellomarbeidet fram mot januar- samlingen.

• Januar- samlingen: Kroppsøvingsfagets kompetansemål, hvordan målene i 

faget kan sees i sammenheng, og hvordan legge opp til egnede elevaktive 

læringsaktiviteter. Blant annet vil vi ta opp hvordan man som lærer kan 

arbeide i tråd med kompetansemålene uten at disse blir en tvangstrøye.

• Mars- samlingen: Kroppsøvingsfaget koblet til en større helhet på tvers av 

fag, både i arbeid med de tre tverrfaglige temaene og i andre relevante 

sammenhenger der ulike fag kan berike hverandre. 



Ytterligere informasjon om januarsamlingen, 

lagt ut på dekom.no i starten av januar

Håper dere har utbytte av forrige samling og det tilhørende mellomarbeidet.

På januarsamlingen starter vi med en bolk knyttet til mellomarbeidet.

Deretter tar vi for oss kroppsøvingsfagets kompetansemål, hvordan målene i faget kan 

sees i sammenheng, og hvordan man kan legge opp til egnede elevaktive 

læringsaktiviteter.

Før januarsamlingen bes dere undersøke den endelige læreplanen for kroppsøving, slik 

den ble vedtatt i november 2019 (se udir.no). Som en del av dette bes dere reflektere 

over:

• Hva er du mest fornøyd med i de nye læreplanene (kroppsøvingsplanen i lys av 

overordnet del)?

• Hva overrasket deg mest?

• Hva tror du tolkes mest ulikt av ulike lærere og skoler?

Dersom du har tid og motivasjon, må du i tillegg gjerne fordype deg i fagartikkelen til 

Renshaw (2009), som jeg pratet om på slutten av forrige samling. Artikkelen 

argumenterer for en pedagogikk der elevene er aktive og utforskende. I januarsamlingen

vil sentrale aspekt ved artikkelen integreres.



Mellomarbeid oktober 2019-

januar 2020
A)

-Ta utgangspunkt i noen av dine egne planer og opplegg for perioden oktober til desember. 

-Hva harmonerer godt med fagets nye relevans og kjerneelementer? Hvorfor?

-Hva bør/kan du endre slik at planene/oppleggene harmonerer enda bedre med fagets nye 

relevans/kjerneelementene? Hvordan?

-Prøv ut endringene og skaff deg erfaringer.

-Finn ut hva elevene tenker er det viktigste i faget.

På januarsamlingen skal hver enkelt deltaker presentere sine erfaringer fra utprøvingen     

(i grupper). Elevenes tanker om hva som er det viktigste i faget må være en del av 

presentasjonen.

B)

Presenter ditt fags nye kjerneelementer i profesjonsfellesskapet på skolen din (både 

innenfor og mellom fag) og eksemplifiser med erfaringene du har fra oppgave A. 

Skoleledelsen organiserer denne delingen på en hensiktsmessig måte for best mulig 

læring på tvers i profesjonsfellesskapet (minst én gang, gjerne to)



Gruppearbeidet, to faser

1) Homogene grupper i forhold til trinn

2) Heterogene grupper i forhold til trinn



Geirs oppsummering av totaliteten

Overordnet del,

Fagrelevans og sentrale verdier kroppsøving,

Kjerneelementer kroppsøving,

Basis: Geirs tolkninger + kroppsøvingslærere i Ottaregionen sine innspill

Respekt

Likeverd

Inkludering

Bevegelsesglede i et livslangt perspektiv

Allsidighet

Mestring

Refleksjon og kritisk tenkning

Bærekraftig ferdsel



Geirs oppsummering av totaliteten

Overordnet del,

Fagrelevans og sentrale verdier kroppsøving,

Kjerneelementer kroppsøving,

Tverrfaglige tema og Kroppsøvings kompetansemål
Basis: Geirs tolkninger + kroppsøvingslærere i Ottaregionen sine innspill

Respekt

Likeverd

Inkludering

Bevegelsesglede i et livslangt perspektiv

Allsidighet

Mestring

Refleksjon og kritisk tenkning

Bærekraftig ferdsel



Slidens venstre del (mestringsklima) oppsummerer 

mye av essensen i den nye læreplanen.  



Læreplan kroppsøving 

gjeldende fra 1. aug. 2020

https://www.udir.no/lk20/kro01-05

https://www.udir.no/lk20/kro01-05


















(etter 10. trinn)











-Svømming

-Friluftsliv

-Om dybdelæring, med eksempler fra bevegelseslære

-Vurdering:
i) Om å ha fokus på «å vise kompetansen sin på

flere måter som inkluderer forståing, refleksjon og kritisk

tenkning». Hvordan oppfatte dette- og fallgruber…

ii) Underveisvurdering og kriterier for standpunktkarakter, inklusiv forståelse av

Kompetansebegrepet og om ferdigheter er del av kompetansen i kroppsøving

-Øvrige kroppsøvingstematikker dere melder inn at

ønskes fokusert

-Mellomarbeid fram til neste samling

Disposisjon for resten av dagens samling



Temaområdet svømming i 

læreplanen
• Om at 4. trinn har svært spesifikke 

kompetansemål for svømming- noe som skiller 

seg klart fra øvrige formuleringer for 

kompetansemål

• Drøfting av kompetansemålet for 10. trinn;  

«Forstå og gjennomføre livberging i, ved og på 

vatn ute i naturen»

• Eksempel og diskusjon om hvordan man kan 

gjennomføre forsvarlig svømme- og 

livredningsundervisning ute



Temaområdet friluftsliv i 

læreplanen
• Drøfting av hvordan kompetansemålene 

for friluftsliv bør tolkes, bl.a. 2. trinn: «…til 

ulike årstider; 4.trinn: «…under vekslende 

årstider»; 7. trinn: «vurdere sikkerhet i 

uteaktivitet…»;10. trinn: … til ulike årstider 

og med overnatting ute».



Dybdelæringsbegrepet,

retningslinjer for utforming av nasjonale 

læreplaner for fag LK20:

Dybdelæring defineres som det å gradvis utvikle 

kunnskap og varig forståelse av begreper, metoder og 

sammenhenger i fag og mellom fagområder.

Det innebærer at vi reflekterer over egen læring og 

bruker det vi har lært på ulike måter i kjente og ukjente 

situasjoner, alene eller sammen med andre.



Dybdelæring er sentralt i fagfornyelsen. 

Å jobbe med samme tematikk i flere fag 

en anbefalt inngang.

• Her er noen eksempler innen bevegelseslære/ 

biomekanikk (kroppsøving/ matematikk/ 

naturfag)





Dreiemoment er èn av mange mulige koblinger mellom

hensiktsmessige bevegelser i kroppsøving og fagene naturfag og matematikk











Arbeidsvei ved innkast med  

medisinballkast

• Øverste:         

Knestående innkast med 

arbeidsvei inntegnet

-blyant: bakre posisjon

-blå: fremre posisjon

• Nederst:               

Stående innkast med 

arbeidsveien inntegnet

-blyant: bakre posisjon

-blå: fremre posisjon



Eksempel og drøfting rundt hvordan og hvorfor jobbe induktivt med kasting av ulike

redskaper, eksemplifisert ved lett ball og ulike avstander og tung gjenstand

og ulike avstander.

Paralleller ble også trukket til kroppsøvingsplanens formulering for den

grunnleggende ferdigheten «å kunne rekne»:

«… erfare avstand… å kunne relatere bevegelsesaktivitetar til

omgrep som vekt, fart, kraft, tid og mengd». Også begrepet arbeidsvei ble linket 

til eksemplene.



Om elevenes opplevelse av

kroppsøvingsundervisningen

Fra Mordal Moen, Westlie,

Bjørke & Brattli, 2018



Omfanget av ulike aktiviteter i 

kroppsøving, elevsvar 
(fra Mordal Moen, Westlie, Bjørke & Brattli, 2018)

Veldig ofte Ofte Av og til Sjelden Aldri

Ballspill 739 (22,9%, KI: 21,5-24,4) 1387 (43,0%, KI: 41,3-44,6) 952 (29,5%, KI: 28,0-31,0) 137 (4,2%, KI: 3,6-5,0) 11 (0,3%,KI: 0,2-0,6)

Dans 22 (0,7%, KI: 0,4-1,0) 82 (2,5%, KI: 2,0-3,1) 652 (20,2%, KI: 18,8-21,6) 1735 (53,8%, KI: 52,1-55,5) 735 (22,8%, KI: 21,3-24,3)

Lek 342 (10,6%, 

KI: 9,5-11,6)

802 (24,9%, 

KI: 23,5-26,3)

1291 (40,0%, 

KI: 38,4-41,8)

624 (19,3%, 

KI: 18,1-20,6)

167 (5,2%, 

KI: 4,4-6,0)

Vinteraktiviteter 88 (2,7%, 

KI: 2,2-3,3)

220 (6,8%, 

KI: 5,9-7,7) 

678 (21,0%, 

KI: 19,6-22,3)

1322 (41,0%, 

KI: 39,2-42,7)

918 (28,5%, 

KI: 26,9-30,1)

Moderne aktiviteter 35 (1,1%, 

KI: 0,7-1,5)

59 (1,8%, 

KI: 1,8-3,3)

285 (8,8%, 

KI: 7,8-9,8)

746 (23,1%, 

KI: 21,7-24,6)

2101 (65,1%, 

KI: 63,5-66,8)

Grunntrening 582 (18,0%, 

KI: 16,6-19,3)

1366 (42,3%, 

KI: 40,6-44,1)

993 (30,8%, 

KI: 29,3-32,4)

217 (6,7%, 

KI: 5,9-7,6)

68 (2,1%, 

KI: 1,6-2,7)

Aktiviteter i naturen/friluftsliv 52 (1,6%, 

KI: 1,2-2,0)

256 (7,9%, 

KI: 7,0-9,0)

1023 (31,7%, 

KI: 30,1-33,3)

1393 (43,2%, 

KI: 41,5-44,9)

502 (15,6%, 

KI: 14,3-16,8)

Friidrett 44 (1,4%, 

KI: 1,0-1,8)

278 (8,6%, 

KI: 7,7-9,7)

1093 (33,9%, 

KI: 32,2-35,5)

1290 (40,0%, 

KI: 38,3-41,7)

521 (16,2%, 

KI: 14,8-17,5)

Svømming 224 (6,9%, 

KI: 6,1-7,8)

578 (17,9%, 

KI: 16,6-19,2)

472 (14,6%, 

KI: 13,5-15,8)

281 (8,7%, 

KI: 7,8-9,7)

1671 (51,8%, 

KI: 49,9-53,6)

Elevenes svar, 5.-10- trinn



Figur 10: Hvor ofte ønsker elevene ulike aktiviteter og hvor ofte opplever de å ha aktivitetene – veldig ofte og ofte (N=3226) 

 

*signifikant forskjell mellom opplevd og ønsket innhold 



Figur 11: Hvilke aktiviteter elevene ønsker «veldig ofte» eller «ofte» fordelt på kjønn (N=3226) 

*signifikant forskjell mellom gutter og jenter 



Kroppsøving, 

undervisningsmetoder

(fra Mordal Moen, Westlie, Bjørke & Brattli, 2018)



Planlegging
Finnes mange skjemaoppsett, bl.a.:

Skjema med kolonnene

Tid- Hva- Hvordan- Hvorfor

Skjema med kolonnene

Tid- Øvelser- Tekniske moment 

Skjema med kolonnene

Øvelse- Antall serier – Repetisjoner pr serie  



Ballek og sjonglering, 

gjennomført på samlingen

• Praktiske sekvens, induktiv metode

• Praktisk sekvens, deduktiv metode og 

eksplisitt læring (sjonglering)



Spesifikk teknikklæring ved 

formidlende metode, tre faser

Fase 1: Den kognitive fasen
-Kunnskapen er eksplisitt regelstyrt

-Utøveren må tenke mye («først dette, deretter det»)

-Utførelsen går langsomt og er preget av mange feil

Fase 2: Den assosiative fasen
-Kunnskapen krever mindre innsats/ mindre tankearbeid

-Utførelsen har mer flyt

Fase 3: Den automatiserte fasen
-Kunnskapen er implisitt og innholdsrik (vanskelig å beskrive med ord)

-Utførelsen går smooth, raskt og krever lite

tenkeinnsats (fleksible og godt tilpassede bevegelser)



Spesifikk teknikklæring ved 

formidlende metode, tre faser

Fase 1: Den kognitive fasen
-Kunnskapen er eksplisitt regelstyrt

-Utøveren må tenke mye («først dette, deretter det»)

-Utførelsen går langsomt og er preget av mange feil

Fase 2: Den assosiative fasen
-Kunnskapen krever mindre innsats/ mindre tankearbeid

-Utførelsen har mer flyt

Fase 3: Den automatiserte fasen
-Kunnskapen er implisitt og innholdsrik (vanskelig å beskrive med ord)

-Utførelsen går smooth, raskt og krever lite

tenkeinnsats (fleksible og godt tilpassede bevegelser)

Arbeids-

minne

høye krav til

Arbeids-

minne

lave krav til 



Teksten for standpunktvurdering etter 10. trinn
(med Geirs understreking)

«Standpunktkarakteren skal vere uttrykk for den samla 

kompetansen eleven har i kroppsøving ved avslutninga av 

opplæringa etter 10. trinn. Læraren skal planleggje og leggje til 

rette for at elevane får vist kompetansen sin på varierte måtar 

som inkluderer forståing, refleksjon og kritisk tenking, i ulike 

samanhengar. Læraren skal setje karakter i kroppsøving basert 

på kompetansen eleven har vist i faget. Samspel med andre, 

øving og deltaking i ulike bevegelsesaktivitetar og naturferdsel er 

vesentlege trekk ved kompetansen i kroppsøving. Innsatsen til 

elevane er ein del av kompetansen i kroppsøving og er derfor 

ein del av grunnlaget for vurdering.»



HVIS AKUTT PRESTASJON ER DET VIKTIGSTE-

hvor bør i så fall fokuset være?
Basert på studie av fotballføring rundt kjegler









Kroppsproporsjoner: Barn er ikke «små voksne»



Eksplisitt og implisitt læring

Implisitt læring:

 At læreren/ voksenpersonen gjennom 

organisering og øvelsesvalg tilrettelegger 

for at elevene får erfaringer som gir 

læring/ utvikling.

 Tilnærmingen virker ofte motiverende, 

kanskje særlig for barn og unge.

Eksplisitt læring:

 Læring som er basert på konkrete, 

tydelige arbeidsoppgaver og 

tilbakemeldinger. 

 Komplekse teknikker læres ofte raskest 

ved slik læring.

 Utfordringer ved utstrakt bruk av eksplisitt 

læring:

-Elevene kan bli «avhengig» av 

voksenpersonen og bli dårlige til å utnytte 

egne erfaringer og utvikle selvstendighet i 

læring.

-Risiko for at tilnærmingen virker lite 

motiverende.



Sentralt ved anvendelse av 

dynamisk systemteori

● Bevisste endringer av rammebetingelser («de tre Oèr») 
for å stimulere til hensiktsmessig bevegelsesutvikling

Omgivelser:

-Utstyr

-Underlag

-Værforhold

Oppgave:

-Regler

-Hva som belønnes

Organisme:

-Ferdigheter

-Vekt

-Sansemulighet

utprøving

persepsjon Hensiktsmessige 

bevegelser



Økologisk psykologi og ikke- lineær pedagogikk 

dynamisk systemteori sammen

Eksternt

fokus

Implisitt læring
(dog eksplisitt aktuelt  ved inn-

læring av komplekse bevegelser)

Bevisste endringer

av rammebetingelser 

Utøverne/ elevene skal selv

identifisere affordanser

Funksjonell variasjon
(bl.a. for å danne relevante

informasjon- bevegelse- koblinger)

Eksempel med 

eksplisitt læring 

i dagens 

sjonglerings-

sekvens



Essensen i dynamisk systemteori og 

økologisk psykologi

● For å kunne tilpasse læreprosessen, bør 
man ikke ha detaljbestemt mer enn nødvendig 
på forhånd. Dermed kan man 
tilpasse underveis,
bl.a. ved å gjøre bevisste endringer av 
rammebetingelser
og gjøre andre grep for å stimulere læringen 
og læringsmotivasjonen 

NB: For å få til dette må man ha planlagt for 
mange mulige scenarier, og makte å vurdere 
og justere underveis.



Kast og mottak av ball mot vegg, to scenarier:
1) Kast med samme ball fra samme sted hele tiden, og mest mulig lik 

kraft og treffsted

2) Kast med ulike baller fra forskjellige steder og med variasjon i kraft 

og treffsted

Ved hvilket scenario antar du at læringen er best, og hvorfor?



Kast og mottak av ball mot vegg, to scenarier:
1) Kast med samme ball fra samme sted hele tiden, og mest mulig lik 

kraft og treffsted

2) Kast med ulike baller fra forskjellige steder og med variasjon i kraft 

og treffsted

Ved hvilket scenario antar du at læringen er best, og hvorfor?

Ved 2)

-Utøveren må hele tiden restrukturere sin handlingsplan,

altså hele tiden endre sin kognitive plan

-Dessuten mer variasjon i sansepåvirkning/ nevromuskulære

stimuli

-Dessuten typisk mer motiverende



Mellomarbeid kroppsøving, 

januar til mars 2020

Før vi møtes i mars bes dere gjøre følgende to mellomarbeid:

• Planlegg grundig, og prøv ut et induktivt preget 

undervisningsopplegg i kroppsøving. Hva syntes elevene om 

opplegget- inklusiv hva kjennetegnet elever som likte opplegget godt 

og mindre godt? Diskuter erfaringene dine med kolleger.

• Skisser et konkret tverrfaglig arbeid innen temaet «Folkehelse og 

livsmestring». Bestem selv hvilke fag som skal inngå i tillegg til 

kroppsøving. Om formålstjenlig, bruk digital læreplanvisning for å 

finne fram til relevante formuleringer fra andre fags læreplaner.

Mvh Geir Vegge


