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Kroppsaving



hvordan du har beveget deg ¢
og frem til nd — bruk stikkordene nedenfo

Kom du frem til noe bevegelse du er veldig
god pd?




HVA SKAL VI GJORE | PERIODEN?
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> Ul d dle
kroppsgvingstimene

» Lcerer skal ha mulighet til &
observerer deg der du gver

» Eksempel:
» Volleyball: Hoppserve
» Sjonglering

» NB: SKAL SENDE INN OG FA
GODKJENT VALGT FERDIGHET TIL
LZARER FOR FORSTE QVE-TIME!




HVA SKAL VI GJORE | PERIODEN?




med denne

» Testen skal madle ferdigheten eller
deler av ferdigheten.

» MALET ER A FORBEDRE FERDIGHETEN,
IKKE NODVENDIGVIS BARE TESTEN!

» Testen skal kunne gjennomfgres under
ganske like forhold hver gang

» Testen skal voere godt begrunnet
» Hvordan madler testen ferdigheten?



HVA SKAL VI GJORE | PERIODEN?




» Hva ma du gve pC
ferdighetente

» Styrkee Balanse<¢ Teknikk? ...

» Hvordan bruke test for @ male
utviklingen?

» Hvordan skal du gve®?¢

» Hva/Hvem er inspirasjonen
dine




» Kan samarbeide
praktiske arsaker

» Sette opp nett
» Filme/tidtaking/spotting
» Oppvarming/uttaying

» Du skal vite hvordan du skal gve
fgr timen begynner!

» Du far tid til & planlegge neste
agvingstime pad slutten av tfimen



HVORDAN SER DETTE UT | PRAKSIS: /

SJONGLERING



HVORDAN SKAL JEG @VE?

SJONGLERING

Test : videoanalyse - hvor lenge kan jeg holde ballen gaende

Plan for gjennomfering:
- finne kilder til informasjon - youtube videoer - faglige innlegg
- teste ut hvor jeg ligger an pre-test
- starte med a fokusere pa balanse og timing - kaste ball frem og tilbake
- ha et fokus pa krafttilpasning - kaste ballen h@yt nok mellom hendene
- Jobbe med rytmen med 2 baller frem og tilbake
- Analysere hvordan timen har gatt og hva som kreves a jobbe videre med
- jobbe med sye-hand koordinasjon og remfelelse med a starte med 3 baller
- kjore testen gjennom pa nytt med 3 baller - analysere hvor jeg trenger a jobbe
videre
Refleksjonsmoment/vurdering: videosnutt etter hver time

NN
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hvordonjeg gjennomfarer hc

- Test 2: Jeg skal gjgre 25 hoppserver, og telle
hvor mange som gdr inn, hvor mange som gar i
nett og hvor mange som gar for langt

- Hvilke kilder kan hjelpe meg & nd madlene
mine?




JUMP SERVE IN VOLLEYBALL = (> Premium"’
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® ChatGPT v

Hva er noen gode volleyballgvelser for 4 lzere hoppserve?

Her er et sett med gode og velprevde volleyballavelser for a lzere hoppserve, organisert i progresjon fra helt

grunnleggende til full utfgrelse. Du kan bruke dem bade alene og i gruppe.

™ 1. Grunnleggende ballkontroll fer hoppserve

A. Kast-treff-gvelse (t@rrserve)

* Sta pa baklinjen uten hopp.

* Kast ballen hgyt (1-2 meter over hodet).

s Treff ballen med strak arm og apen handflate.
* Fokuser kun pa kontaktpunktet og retningen.

Mal: Jevn kastbane og stabil armbevegelse.

B. Kast-kontroll

* Marker et lite omrade pa gulvet med tape.
* [@v pa a fa ballen til 3 lande | omradet etter kastet ditt.

Mal: Leere et presist og konsistent toss—det viktigste i hoppserve.

Ask anything

@ Attach @ search 1] Study



- SKRIV NED/FILM PLANER C

- Powerpointen ma inneholde:
- Valgt ferdighet

- Begrunnelse av test

- Beskrivelse av plan for gving
- Resultater fra egne tester

- Refleksjon etter hver kroppsavingsti
- Oppsummerende drafting av p



KOMPETANSEMAL:

» Gjennomfare leker, idrettsaktiviteter og andre
bevegelsesaktiviteter og forsta hvordan ulike
aktiviteter pavirker og utvikler koordinasjon, styrke,
utholdenhet og bevegelighet

» Utfgre trening pa egen hand og reflektere over
hvordan fysisk aktivitet kan fremme god psykisk og
fysisk helse og bidra til en helsefremmende livsstil
etter avsluttet skolegang og i framtidig arbeidsliv

» Elevene ska
ferdighetsutvikling

» Elevene skal reflektere over
hvordan man kan teste
ferdigheter ved hjelp av testin

» Elevene skal kunne planle
giennomfgre egen valgt

gvingsmetode for eget satt mal



som erreleva
ferdigheten de har valgt.
Eleven viser mangelfull
refleksjon rundt mdaten de
gver pd og gvingen
gjenspeiler ikke testen de
har valgt. Eleven viser liten
grad av refleksjon rundt
egen ferdighetsutvikling.

\_/

grunner fc
gvingsmetoder. Eleven
begrunner valg av test og
knytter det opp fil
ferdigheten de har valgt.
Eleven kan si noe om
testforhold. Eleven
dokumenterer gvingen og
gjer noen koblinger mellom
undervisningen og egen
ferdighetsutvikling.

viser sa enhe

valgte ferdigheten og testen godt.
Eleven viser god forstdelse for hva
som skal til for & ha like testforhold
for deres valgte test. Eleven
dokumenterer gvingen og kan
reflektere over egen
ferdighetsutvikling. Eleven klg#gr &
trekke det de har gjort moj4in egen
fremtid
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- VELGE EN FERDIGHET

. FA GODKJENT FERDIGHET Ay HJALMAR /4
- VELGE EN TEST SOM KAN MALE FERDIGHEM

- FINNE KILDER FOR QVING

- PLANLEGGE FORSTE QVINGSOKT




Du ma velge
passer til ferdigheten du har valgt.

Nar lcerer har godkjent ferdigheten kan
du begynne & finne inspirasjon og
planlegge hvordan du skal gve.
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