
Kroppsøving 5.-7.trinn – kompetanser og vurdering 
Bevegelse og kroppslig læring 
Elevene skal bli kjent med å være i 
bevegelse alene og sammen med andre ut 
fra egne interesser, intensjoner og 
forutsetningeri. Elevene utforsker egen 
identitet og eget selvbilde, og reflekterer og 
tenker kritisk om sammenhengene mellom 
bevegelse, kropp, trening og helse. 
Kroppsøving gir rom for kroppslig læring 
gjennom lek og øving i friluftsliv, dans, 
idrettsaktiviteter og andre 
bevegelsesaktiviteter. Kroppslig læring 
handler om allsidig motorisk læring, 
utvikling av kroppsbevissthet og stimulering 
til bevegelsesglede. 

Kompetansemål Kjennetegn på kompetanse er at eleven: Vurderingii av elevens kompetanse 
øve på sammensatte bevegelser, 
alene og sammen med andre 

• yter innsatsiii over en viss tid og gjentar aktiviteter for å 
oppnå et mål  

• tilpasser bevegelsesferdigheter kontinuerlig og anvender 
ferdighetene i ulike situasjoner. 

• overfører bevegelsesferdigheter mellom situasjoner og 
vurderer effekten på resultatet. 
 

Ferdighet: 
 
 
 
 
 
Kunnskap: 
 
 
 
 
 
 
Forståelse og evne til refleksjon og 
kritisk tenkning:  

gjennomføre aktiviteter ut fra egne 
interesser og forutsetninger i dans, 
friluftsliv, idrettsaktiviteter og andre 
bevegelsesaktiviteter 

• iverksetter, utfører og fullfører planlagt aktivitet. 
• tester og prøver ut bevegelsesaktiviteter, også de som 

eleven ikke kjenner fra før. foreslår aktiviteter og 
strategier for å fremme deltakelse i fysisk aktivitet som 
styrker helse og velvære. 
 

utføre grunnleggende teknikker i 
svømming på magen, på ryggen og 
under vann 

• forstår og mestrer grunnleggende teknikker i svømming 
på magen (bryst og crawl), på ryggen (crawl og sculling) 
og under vann, inkludert armtak, beintak og 
pusteteknikk. 
 
 
 

Deltakelse og samspill i 
bevegelsesaktiviteter 
Elevene skal håndtere utfordringer og løse 
oppgaver i et læringsfellesskap og kunne 
reflektere over samspill, samhandling og 
likeverd. I mange bevegelsesaktiviteter er 
deltakelse, medvirkning og samarbeid 
nødvendig for å fremme læring hos seg selv 
og andre. Det innebærer å anerkjenne 
ulikhet og inkludere alle, uavhengig av 
forutsetninger. 

Kompetansemål Kjennetegn på kompetanse er at eleven: Vurdering av elevens kompetanse 
utforske og gjennomføre lek og spill 
sammen med andre i ulike 
bevegelsesaktiviteter 
 

• viser gjennom aktivitet og initiativ hvordan man kan bidra 
til læring både hos seg selv og hos andre.  

• foreslår strategier for godt samarbeid i 
bevegelsesaktivitet. 

• yter innsats over en viss tid og gjentar 
bevegelsesaktiviteter for å oppnå et felles mål. 
 

Ferdighet: 
 
 
 
 
 
 
Kunnskap: 
 
 
 
 
 
 
Forståelse og evne til refleksjon og 
kritisk tenkning:  

øve på sammensatte bevegelser, 
alene og sammen med andre 

forstå og praktisere regler for 
aktivitet og spill og respektere 
resultatene 

• kan redegjøre for regler i aktivitetene som gjennomføres 
og følger disse gjennom sine handlinger.  

• viser med både kroppsspråk og utringer at man 
respekterer resultatene (tap og vinn med samme sinn). 
 

forstå ulikheter mellom seg selv og 
andre og delta i 
bevegelsesaktiviteter som kan 
være tilpasset ikke bare egne 
forutsetninger, men også andres 

• forklarer hvordan ulike faktorer kan påvirke utvikling av 
identitet.  

• foreslår strategier for å håndtere følelser, 
utviklingsendringer og overganger.  

• foreslår og viser gjennom praktisk aktivitet hvordan man 
kan vise respekt, empati og inkludering.  
 
 



Uteaktiviteter og naturferdsel 
Elevene skal bruke nærområdet og utforske 
naturen gjennom varierte uteaktiviteter 
under vekslende årstider. Naturopplevelser 
og trygg og bærekraftig ferdsel står sentralt. 
I kroppsøving skal elevene få oppleve ulike 
kulturer innenfor friluftsliv, inkludert 
aktiviteter knyttet til samisk kultur. 
 

Kompetansemål Kjennetegn på kompetanse er at eleven: Vurdering av elevens kompetanse 
bruke kart, digitale verktøy og tegn i 
naturen til å orientere seg i natur og 
nærmiljø 

• viser både gjennom handling og ytringer forståelse for 
kart, karttegn og tegn i naturen og kan bruke dette til å 
orientere seg i terrenget eller bybildet.  

• bruker digitale verktøy for å orientere seg, og kan 
reflektere over styrker og begrensninger ved slike 
verktøy.  
 

Ferdighet: 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kunnskap: 
 
 
 
 
 
 
 
 
Forståelse og evne til refleksjon og 
kritisk tenkning:  

vurdere sikkerhet i uteaktivitet og 
naturferdsel og gjennomføre 
selvberging i vann 

• foreslår og viser gjennom praktisk aktivitet en forståelse 
for sikker ferdsel utendørs.  

• kan overveie ulike sider ved sikkerhet i uteaktiviteter og 
ta beslutninger basert på dette. 
 

bruke nærmiljøet og utforske lokale 
kulturer for friluftsliv 

• bruker nærmiljøet på entrygg og bærekraftig måte  
• viser kjennskap til og forståelse for lokale kulturer for 

friluftsliv 
• kan reflektere over friluftslivets betydning for mennesker 

lokalt.  
 

gjøre rede for allemannsretten 
under ferdsel og opphold i naturen 

• viser gjennom handling og ytringer forståelse for de 
viktigste momentene i allemannsretten, inkludert 
ferdselsretten, oppholdsretten og høstingsretten. 
 

gjennomføre overnattingstur og 
reflektere over egne 
naturopplevelser 

• gjennomfører overnattingstur i tråd med oppsatte mål og 
rammer. 

• reflekterer over egne naturopplevelser. 
 

 

 
i Elevenes forutsetninger forstås i denne sammenhengen ut fra deres evne til deltakelse, og ikke knyttet til vurdering. Alle verb er beskrevet på www.udir.no/lk20/kro01-05/. 
ii En vurdering på kjerneelement-nivå kan være hensiktsmessig, samt delt i 3 ut fra definisjonen av kompetansebegrepet i læreplanen.  
iii Elevens innsats sees på som en del av kompetansen i denne sammenhengen, og vil slikt sett bli del av vurderingsgrunnlaget.  

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

