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Alle oppgavene teller likt. (To fra generell del - to fra din fordypningsidrett)
Hver oppgave besvares på eget ark. 

( Skriv tydelig – og bruk gjerne skisser der det er hensiktsmessig for klargjøringen av svarene).
Generell del

OPPGAVE 1
Det finnes mye forskning på ferdigheter og ekspertise i idrett, og flere forskjellige teorier har blitt lansert for å hjelpe oss å forstå bedre det som ligger til grunn for gode ferdigheter og høy ekspertise.

Hva skiller såkalte økologiske teorier fra såkalte kognitive teorier med tanke på det å si noe om ferdigheter i idrett? 

Hva forteller økologiske teorier oss om persepsjon? 

 

OPPGAVE 2
Analyse/ Testing
A. Ta utgangspunkt i to sentrale prestasjonsfaktorer i din idrett (ekspertnivå)

Gjør rede for hvilke test-/målemetode du anser som relevant for hver valgte faktor?

B. Gjør kort rede for test-/målemetodenes reliabilitet og validitet

SPESIELL DEL ( Besvar din idrett – begge oppgaver teller likt)
ALPINT

1
Gjør rede for sentrale elementer i en hensiktmessig svingteknikk på alpinski. 

2
Alpinidretten har utviklet seg mye både når det gjelder tekniske 
bevegelsesløsninger og utstyr. Gjør rede for viktige hendelser i 
utstyrsutviklingen og hvilke konsekvenser dette har fått for endringer i 
teknikk.  

LANGRENN

1
Gjør rede for sentrale elementer i en hensiktmessig langrennsteknikk. 

2
Konkurranselangrenn har utviklet seg mye både når det gjelder tekniske bevegelsesløsninger og konkurranseform. Gjør rede for denne utviklingen og hvordan du mener dette påvirker arbeidskravene i langrenn.   

 
SVØMMING

1
Beskriv de tekniske elementene slik de optimalt bør være for butterfly. I stikkords form, nevne viktige elementer i armtak, beinspark, koordinasjon, pusting og kroppsposisjon.

2
Sammenligne de to svømmeartene butterfly og bryst. Hvilke 
teknikkelementer er like i de to svømmeartene? Nevn 4 drilløvelser (kort 
beskrivelse i stikkords form) som ville være nyttige i utviklingen av begge 
svømmeartene? 
SYKKEL
1
Hva kjennetegner de utøverne som presterer best, og hvilke faktorer mener du er vesentlig i utviklingen av ”sykkeleksperten”?  Her kan du velge mellom grenene: landeveissykling, terrengsykling og utforsykling. 

2
Hva er viktige faktorer å ta hensyn til når en skal tilpasse sykkel og teknikk til en utøver? Her kan du velge mellom grenene: landeveissykling, terrengsykling og utforsykling. 

FOTBALL
1. Presenter Spilleprinsippmodellen. Redegjør kort hvorfor den er sentral i fotballopplæringen.

2. Presenter og drøft tre forskjellige spillesituasjoner hvor gjennombruddet diskuteres i forhold til ballbesittelse (situasjonene må du konstruere selv).

FRILUFTSLIV

1
I følge Læringsplakaten skal skolen ”gi alle elever… like muligheter til å utvikle sine evner og talenter individuelt og i samarbeid med andre”.

Hvordan kan dette realiseres i undervisningen i friluftsliv?


Bruk grunnskolens ungdomstrinn som eksemplifiseringsområde 

2 
(Førstehjelp)

Dere er 5 studenter på tur i Eggedal i begynnelsen av desember.

Kl. 1430 skader en student seg i forbindelse med hogging av ved til bålet:

Studenten har kuttet et dypt sår i låret med øksa (innsiden, rett over kneet); det blør sterkt og støtvis fra såret og etter kort tid besvimer studenten.

Det er 45 min. gange til parkeringsplass hvor bil er tilgjengelig. Derfra er det 25 min. kjøring til nærmeste bebyggelse.

Det er lett snøvær, laber bris (5 m/s) og minus 14.
Hva ville du gjøre; 

a. hvis dere har mobiltelefon med dekning

b. hvis dere ikke har telefondekning/batteriene er døde 

Det forutsettes at det i svaret inngår redegjørelse for  

-  prinsipper for skadebehandling

-  praktisk håndtering av skaden 

-  varslingsprosedyre

DANS
1)
Gjør kort rede for sentrale strømninger i moderne og postmoderne dans i USA og Europa på 19-hundretallet. Hva har foregangskvinnene og mennene vektlagt i deres bevegelsesuttrykk? 

Drøft hvordan improvisasjon kan brukes i trening av dansere og i dansforestillinger i dag.

2)

Velg a) eller b) 

a) Å bli utøvende danser krever mange års trening. 

Gjør rede for ulike utfordringer som møter en danser i tillegg til dansetreningen. Gi eksempler på hvordan utøveren kan få hjelp til å takle noen av disse utfordringene.

b) Gjør rede for hva dans er. 

Gjør rede for hva Lis Engel fremhever som sentralt i formålet med dans i utdanning for ungdom. Utdyp hvert av punktene med eksempler på hvordan dette kan implementeres i ungdomsskolen eller videregående opplæring (Vedlagt utdrag av læreplanene)
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