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Bokmal
Oppgave 1; Ballspill
1. Forklar hva som ligger i begrepet fotballferdighet og videre hva som menes med
fotballens egenart, og diskuter hvordan denne egenarten ber gi utslag i hvordan en skal
trene pa 4 utvikle fotballferdigheten
2. Gjer rede for spilleprinsippene i fotball og vis med eksempler fra spillet hvordan disse
fungerer i a) et lags forsvarsspill og b) et lags angrepsspill
3. Basert pd Ronglans bok «lagspill, lering og ledelse», hva er sentrale kjennetegn i

lagspill og vis ogsd hvordan disse kjennetegnene kommer til syne 1 et lagspill (du kan
selv velge hvilket lagspill)

Oppgave 2; Livredning
1. Gjer rede for innholdet i livredderens slagord: reach, throw, row, go.

Oppgave 3; Svemming

1. Hva menes med begrepene tyngde- og oppdriftspunkt?
2. Hva menes med linjeholdning?
3. Beskriv de tre fasene i arm- og beinbevegelsene i svemmearten crawl.

Oppgave 4; Koordinasjon
1. Gjer rede for begrepene generell koordinasjon og idrettsspesifikk koordinasjon.
Oppgave 5; Friidrett

1. Gi en beskrivelse av hvilke tekniske lgsninger en spydkaster ber gjore i tillapet og i
avleveringen for & kaste spydet langt.



IR T i

Oppgave 6; Basketball

1. Beskriv grunnleggende momenter i utferelsen av et/en:
a. Grunnskudd
b. Layup
2. Sett inn navn pa de ulike spillerposisjonene. (Skriv inn i besvarelsen)
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Nynorsk

Oppgéive 1; Ballspel

1. Forklar kva som ligg i omgrepet fotballferdighet og vidare kva som meines med fotballens
eigenart, og diskuter korleis denne eigenarten ber gi utslag i korleis en skal trene pé &
utvikle fotballferdigheten.

2. Grei ut om spelprinsippa i fotball og vis med eksemplar fra spelet korleis desse fungerer i

a) eit lags forsvarsspel og b) cit lags angrepsspel

3. Basert pa Ronglans bok «lagspill, leering og ledelse», kva er sentrale kjenneteikn i lagspel
og vis ogsa korleis desse kjenneteikna kjem til syne i eit lagspel (du kan sjelv velje
lagspel)

Oppgéave 2; Livredning

1. Grei ut om innhaldet i livreddarens slagord: reach, throw, row, go.

Oppgave 3; Symjing
1. Kvameines med omgrepa tyngde- og oppdriftspunkt?

2. Kva meines med linjeholdning?
3. Beskriv de tre fasane i arm- og beinbevegelsane i symjearten crawl.

Oppgive 4; Koordinasjon
1. Grei ut om omgrepa generell koordinasjon og idrettsspesifikk koordinasjon.
Oppgive 5; Friidrett

1. Grei ut om kva for nokre tekniske lgysningar ein spydkaster ber gjeere i tillapet og i
avleveringa for a kaste spydet langt.
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Oppgave 6; Basketball

1. Beskriv grunnleggande momentar i utferinga av eit/ein:
a. ‘Grunnskot
b. Layup

2. Sett inn namn pa dei ulike spelarposisjonane. (Skriv inn i svararket)







