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Hver oppgave vektes 20%

Bokmal
Oppgave 1; Lagspill

Ronglan (2008) tar utgangspunkt i fire begreper for a beskrive kjernen ved idrettens lagspill —
kroppslig utfoldelse, kamp, samhandling og problemlesning. Gjer rede for hver av disse fire
begrepene, og vis hvordan disse utgjer lagspillenes egenart.

Oppgave 2; Koordinasjon

a) Definer de generelle koordinative evnene; balanseevne, rytmefolelse, reaksjonevne,
pye-hind og gye-fot koordinasjon, romorieteringsevne og tilpasset kraftinnsats.

b) Ta utgangspunkt i langrenn og enkeldans. Skisser to barmarksgvelser som har til
hensikt & bedre balansevnen i denne idretten. Gi en redegjorelse for hvorfor du mener
disse evelsene er godt egna til & utvikle balansen i nettopp enkeldans.

Oppgave 3; Volleyball

a) Gjer rede for volleyballspillets oppbygging (spillets gang) som beskrevet i pensum.

b) Med utgangspunkt i punktene du har redegjort i spersmal 3 a, beskriv med stikkord
hvilke tekniske arbeidsoppgaver er viktige for & lose de ulike teknikkene og gjere gode
tekniske handlinger.

Oppgave 4; Telemark, alpint og snowboard
Du skal ta utgangspunkt i din gjennomforte idrett.

a) Beskriv forskjellen p4 en skrensende sving og en skjerende sving.

b) Hva mai en skilgper/snowboarder gjore for  fa til en skjerende sving — fra
svinginngang til svingavslutning?

¢) Ien storslalomleype vil en skilgper/snowboarder som kun kjerer skjerende svinger
kjore raskere enn en lgper som kun kjerer skrensende svinger. Diskuter péstanden.

Oppgave 5; Livredning

a) Hvilke egenskaper mener du er vesentlig for en livredder. Begrunn dine valg.

b) Du kommer inn i en svemmehall og oppdager en person ligger livlgs p4 bunnen av
bassenget. Hva gjor du? Beskriv handlingsforlepet.

¢) Redegjar for prinsippene med den «forlengende arm».
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Kvar oppgave vert vekta 20%

Nynorsk
Oppgave 1; Lagspel

Ronglan (2008) tek utgangspunkt i fire begrep for & beskrive kjernen ved idrettens lagspel —
kroppsleg utfolding, kamp, samhandling og problemleysing. Grei ut kvar av desse fire
begrepa, og vis korleis dei utgjer lagspelas eigenart.

Oppgave 2; Koordinasjon

a) Definer dei generelle koordinative evnene; balanseevne, rytmefolelse, reaksjonsevne,
auge-hand og auge-fot koordinasjon, romorieteringsevne og tilpassa kraftinnsats.

b) Ta utgangspunkt i langrenn og enkeldans. Skisser to barmarksevelsar som har til
hensikt & betre balansevnen i denne idretten. Grei ut om kvifor du meiner desse
ovelsane er godt egna til & utvikle balansen i nettopp enkeldans.

Oppgave 3; Volleyball

a) Grei ut om volleyballspelets oppbygging (spelets gang) som beskrive i pensum.

b) Med utgangspunkt i punkta du har redegjort 1 spersmal 3 a, beskriv med stikkord
kvafor tekniske arbeidsoppgaver som er viktige for a loyse dei ulike teknikkane og
gjere gode tekniske handlingar.

Oppgave 4; Telemark, alpint og snebrett
Du skal ta utgangspunkt i din gjennomforte idrett.

a) Beskriv forskjellen pa ein skrensande sving og ein skjerande sving.

b) Kva ma ein skilgpar/snebrett kjorar gjere for 4 fa til ein skjerande sving — frd
svinginngang til svingavslutning?

c¢) I ein storsldlomloype vil ein skilgpar/snebrett kjorar som kun kjerer skjerande svingar
kjore raskare enn ein lgpar som kun kjerer skrensande svingar. Diskuter pastanden.

Oppgave 5; Livredning

a) Kuva for eigenskapar meiner du er vesentleg for ein livreddar. Grunngi vala dine.

b) Dukjem inn i ein svemmehall og oppdagar ein person som ligg livlaus pa botnen av
bassenget. Kva gjer du? Beskriv handlingsforlapet.

¢) Grei ut om for prinsippa med den «forlengende arm».



