
Svømming 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

1.klasse  

Trygghet i vann 

2.klasse 

Trygghet i vann 

Fremdrift i vann 

Begynnende 

svømmeferdighet 

3.klasse 

Tilnærmet 

svømmeferdighet 

*Sikkerhet. 

regler i 

bassenget. 

 

*Dykke 

Plukke opp ting 

fra bassenget. 

 

*Flyte 

På rygg og mage 

 

*Hoppe 

På grunt vann 

 

*Fellesleker 

 

 

 

*Flyte 

 

*Dykke 

 

*Stupe 

 

*Gli 

 

*Crawl m/pusting 

 

*Rygg m/armtak 

 

*Begynnende 

brystsvømming 

*Dykk4 

 

*Flyte / gli 

(linje holding) 

 

*Hoppe 

 

*Svømming – 

grovmønster 

 

Beinspark – 

crawl/rygg 

 

Armtak - 

crawl/rygg 

*Finpusse 

crawl/rygg 

 

*Brystsvømming 
1) Beinspark  

2) Armtak 

 

*Distanse -

svømming 
Utholdenhet 

 

*Kunne svømme  
200 m 

 

*Prøve å svømme 

med klær. 

Avkledning i vann. 

 

*Startstup - > 

Svømme 

 

*Fellesleker / 

Stafetter 

4.klasse 

Svømmeferdighet 

Kompetansemål etter 4. trinn: Være trygg i vann og være svømmedyktig 

 

“vere svømmedyktig ved å falle uti på dypt vatn, svømme 100 meter på magen, og 

undervegs dykke ned og hente ein gjenstand med hendene, stoppe og kvile i tre minutt 

(imens flyte på magen, orientere seg, rulle over, flyte på rygg), så svømme 100 meter på 

rygg og ta seg opp på land (wwwudir.no) 



Kompetansemål etter 4. trinn 
 
Mål for opplæringa er at eleven skal kunne 

- utforske og gjennomføre leikar, idrettsaktivitetar, dansar og andre bevegelsesaktivitetar 

- bruke kroppen til å utforske aktivitetar og utvikle grunnleggjande bevegelsar 

- vere symjedyktig ved å falle uti på djupt vatn, symje 100 meter på magen, og undervegs 

dykke ned og hente ein gjenstand med hendene, stoppe og kvile i 3 minutt (imens flyte på 

magen, orientere seg, rulle over, flyte på rygg), så symje 100 meter på rygg og ta seg opp på 

land 

- forstå og bruke reglar for samhandling i spel og bevegelsesaktivitetar 

- forstå kroppsleg ulikskap mellom seg sjølv og andre, og inkludere andre i ulike  

bevegelsesaktivitetar 

 


